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/Salut

5 consells per a un
confinament saludable

El fet de romandre a casa durant un llarg període de temps pot alterar 
els hàbits de vida i crear cert malestar psicològic. 
Seguir alguns consells us pot ajudar a fer l’estada més agradable.  
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Manteniu una actitud positiva!

Activeu-vos i trenqueu amb el sedentarisme

Quedar-se a casa és el millor que podeu fer per frenar la transmissió del virus 
i protegir la salut de les persones més vulnerables. 
.O�PENSEU�QUE�SOU�A�CASA�PERQUá�NO�US�DEIXEN�SORTIR��SIN��PERQUá�FERHO�£S�UN

ACTE�DE�RESPONSABILITAT�PER�AL�B£�COM¢��4INGUEU�PRESENT�QUE�£S�UNA�
SITUACI��TEMPORAL�I�QUE�ES�TRACTA�DE�VIURELA�DE�LA�MILLOR�MANERA�
POSSIBLE��0RENEUVOSHO�COM�UNA�OPORTUNITAT�PER�PASSAR�M£S�TEMPS
EN�FAM¤LIA�I�PER�DESENVOLUPAR�LgENGINY�I�LA�IMAGINACI��I�CERCAR�ALTRES�
OPCIONS�DE�LLEURE�

,LEGIU��DEDIQUEU�TEMPS�A�ALGUN�HOBBY�O�AFICI���!QUESTS�DIES�HI�HA�UN�MUNT�D�ACTIVITATS�
D�ENTRETENIMENT�I�CULTURA�GRATUÉTES�A�)NTERNET��'AUDIUNE��4RIEUNE�ALGUNES�PER�GAUDIRNE��
PLEGATS�AMB�LA�FAM¤LIA��

3ER�A�CASA�NO�VOL�DIR�ESTARSE�ASSEGUTS�AL�SOFÜ�SENSE�FER�RES��,A�VOSTRA�LLAR�£S�
PLENA�D�OPORTUNITATS�PER�MANTENIRVOS�F¤SICAMENT�ACTIUS��NOM£S�CAL�APROFITARLES�

,ES�TASQUES�DOMáSTIQUES�S�N�UNA�BONA�MANERA�DE�FER�DESPESA�
ENERGáTICA��ESCOMBREU��FREGUEU��NETEGEU�ELS�VIDRES��FEUVOS�EL�LLIT��ETC�

!PROFITEU�PER�FER�ALLÒ�PER�AL�QUE�MAI�TENIM�TEMPS��ENDREÀAR�
ARMARIS��ROBA��PAPERS�I�CALAIXOS�

0OSEUVOS�M¢SICA�I�BALLEU�

1UAN�MIREU�LA�TELEVISI���AIXEQUEUVOS�PER�CANVIAR�EL�CANAL�EN�LLOC�DE�FERHO�AMB�EL�
COMANDAMENT��4AMB£�PODEU�FER�ESTIRAMENTS�I�O�EXERCICIS�FLEXIONANT�ELS�TURMELLS�I�ELS�
GENOLLS��

#AMINEU�MENTRE�PARLEU�PER�TELáFON�

5TILITZEU�LES�ESCALES�QUAN�ANEU�A�COMPRAR�O�A�PASSEJAR�EL�GOS��

.O�ESTIGUEU�M£S�DE���HORES�SEGUIDES�ASSEGUTS��
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0ROCUREU�MANTENIR�UN�HORARI�I�UNA�RUTINA�DIÜRIA��US�AJUDARÜ�A�PORTAR�MILLOR�EL�CONFINAMENT�
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3 Seguiu una alimentació saludable
!PROFITEU�QUE�SOU�A�CASA�PER�ALIMENTARVOS�DE�FORMA�EQUILIBRADA��EL�FET�D�HAVER�DE�DINAR�
FORA�O�AMB�CARMANYOLA�PER�COMPLIR�AMB�LES�OBLIGACIONS�LABORALS�O�ACADáMIQUES�POT�LIMITAR�LA�
TRIA�D�OPCIONS�SALUDABLES��

4INGUEU�EN�COMPTE�QUE��TOT�I�QUE�US�MANTINGUEU�ACTIUS��ROMANDRE�A�CASA�
COMPORTA�MENYS�DESPESA�ENERGáTICA�DE�LA�QUE�£S�HABITUAL�I�QUE�EL�FET�DE�NO�TENIR�
LES�OCUPACIONS�RUTINÜRIES�POT�FER�AUGMENTAR�LA�SENSACI��DE�GANA��

0OTENCIEU�EL�CONSUM�DE�FRUITA�FRESCA��VERDURA�DEL�TEMPS�I�LLEGUMS��I�EVITEU�EL�
CONSUM�D�ALIMENTS�RICS�EN�SUCRES�I�O�GREIXOS�I�EL�MENJAR�ULTRAPROCESSAT��3I�PIQUEU�
ENTRE�HORES��OPTEU�PER�FRUITA�SECA�O�CEREALS�INTEGRALS�

2ECORDEU�QUE�LA�MILLOR�BEGUDA�£S�L�AIGUA��3I�FEU�SERVIR�L�AIGUA�DE�L�AIXETA�REDUIREU�
VIATGES��ENVASOS�DE�PLÜSTIC��RESIDUS�I�US�GASTAREU�MENYS�DINERS�
)NTENTEU�FER�ELS�ÜPATS�PLEGATS�I�DEDIQUEUHI�UN�TEMPS�ADEQUAT�I�SENSE�
UTILITZAR�ELS�MÒBILS�I�LES�TAULETES��!QUEST�POT�SER�UN�BON�TEMPS�PER�CUINAR�AMB�
ELS�INFANTS�I�PER�PROVAR�NOVES�RECEPTES�BONES�I�SALUDABLES��

!�L�HORA�DgANAR�A�COMPRAR�

0ENSEU�EN�TOT�EL�QUE�NECESSITEU�PER�SORTIR�EL�MENYS�TEMPS�POSSIBLE�

!NEUHI�SOLS�

#AL�MANTENIR�LA�DISTÜNCIA�D�APROXIMADAMENT�����METRES�AMB�LA�RESTA

DE�CLIENTS�I�O�PERSONAL�DE�L�ESTABLIMENT�

3I�VEIEU�QUE�HI�HA�MOLTA�GENT��ESPEREUVOS�FORA�

3EMPRE�£S�MOLT�MILLOR�PORTAR�LES�VOSTRES�BOSSES��CARROS�O�CISTELLS�PER�COMPRAR��

%VITEU��COM�SEMPRE��TOCAR�ALIMENTS�QUE�NO�US�HEU�DE�QUEDAR�

.O�PARLEU��ESTOSSEGUEU�O�ESTERNUDEU�A�PROP�DE�CAP�ALIMENT�NI�PERSONA�

5TILITZEU�GUANTS�D�UN�SOL�¢S�PER�TRIAR�FRUITES�I�HORTALISSES�

0AGUEU�AMB�TARGETA�I�EVITEU�UTILITZAR�DINERS�EN�METÜLqLIC�

!GRAÉU�LA�IMPORTANT�TASCA�DE�LES�PERSONES�QUE�CONTINUEN�TREBALLANT�PER�GARANTIR�A�

THOTOM�ELS�SERVIES�M¤NIMS�INDISPENSABLES�

Feu bricolatge.
4REBALLEU�AL�JARD¤�O�A�L�HORT��SI�EN�TENIU��O�TINGUEU�CURA�DE�
LES�PLANTES�

3I�TENIU�ESPAI�PER�FERHO��NETEGEU�LA�BICICLETA��LA�MOTO�O�EL�COTXE�

3I�TENIU�BICICLETA�ESTÜTICA�O�CINTA�PER�CAMINAR��AQUEST�£S�UN�BON�MOMENT�PER�

UTILITZARLES�

&EU�ALGUN�PROGRAMA�D�EXERCICI�F¤SIC�SUAU�O�IOGA�A�TRAV£S�DEL�MÒBIL�O�D�)NTERNET�



5 Si a casa hi ha infants...
4OT�I�QUE�NO�VAGIN�A�ESCOLA��PROCUREU�QUE�MANTINGUIN�UN�HORARI�I�UNA�RUTINA�
diària. 

,IMITEU�EL�TEMPS�QUE�PASSEN�DAVANT�LES�PANTALLES��ES�RECOMANA�UN�MÜXIM�
D�UNA�HORA�I�MITJA�DIÜRIA��#ONV£��A�M£S��QUE�QUAN�LES�UTILITZIN�MIRIN�DE�LLUNY�ENTRE���I����
MINUTS�CADA�HORA�

!FAVORIU�EL�JOC�ACTIU�SEMPRE�QUE�SIGUI�POSSIBLE��JUGAR�A�FET�I�AMAGAR��BALLAR��FER�GIMNÜSTICA��
ETC��3I�TENIU�JARD¤�O�PATI��ENGRESQUEULOS�A�JUGAR�A�PILOTA�O�A�FER�UNA�VOLTA�AMB�BICICLETA��

%L�JOC�EDUCATIU�TAMB£�£S�UNA�BONA�OPCI���PECES�DE�CONSTRUCCI���TRENCACLOSQUES��
MANUALITATS��ACTIVITATS�DE�CÜLCUL��ETC��3I�JA�SABEN�LLEGIR��ELS�CONTES�
ELS�CÒMICS�I�LES�NOVELqLES�INFANTILS�S�N�UNA�BONA�MANERA�DE�
MANTENIRLOS�ENTRETINGUTS���

4AMB£�POT�SER�UN�BON�MOMENT�PER�IMPLICARLOS�EN�LES�TASQUES�DOMáSTIQUES��
ANIMEULOS�QUE�PARTICIPIN�EN�L�ELABORACI��DELS�ÜPATS��A�PARAR�I�DESPARAR�LA�TAULA�
A�MANTENIR�ENDREÀADA�LA�SEVA�HABITACI���ETC�

-/,4�)-0/24!.4��DURANT�TOT�AQUEST�PROC£S��CAL�EVITAR�TOCARNOS�LA�CARA��
ELS�ULLS��EVITAR�TOCAR�SUPERF¤CIES��ETC���I�AIX¤�QUE�ARRIBEU�A�CASA��CAL�RENTARVOS�
LES�MANS�RÜPIDAMENT�I�A�CONSCIáNCIA�

4 Aprofiteu la tecnologia, però feu-ne un ús responsable
 )NTERNET��ELS�ORDINADORS��LES�TAULETES�I�ELS�DISPOSITIUS�MÒBILS�S�N�ELS�VOSTRES�ALIATS�PER�FER�

TELETREBALL��ESTUDIAR��FER�GESTIONS�I�GAUDIR�DEL�TEMPS�DE�LLEURE��PERÒ�SOBRETOT�PER�
MANTENIRVOS�EN�CONTACTE�AMB�ELS�VOSTRES�FAMILIARS�I�AMICS��4RUQUEULOS��ENVIEULOS�
MISSATGES��FEU�VIDEOCONFERáNCIES��ETC��5S�SENTIREU�MENYS�AÉLLATS�I�M£S�A�PROP�

Quan utilitzeu aquests dispositius:

!PARTEU�LA�MIRADA�UNS����SEGONS�CADA����MINUTS�A�UNA�DISTÜNCIA�
D�UNS���METRES�

0ARPELLEGEU�SOVINT�

-ANTENIU�UNA�DISTÜNCIA�ADEQUADA�ENTRE�ELS�ULLS�I�LA�PANTALLA�

)NCLINEU�LES�PANTALLES�LLEUGERAMENT�CAP�ENRERE�PER�EVITAR�OMBRES�I�REFLEXOS�

)NTENTEU�NO�UTILITZARLES�DURANT�LES���HORES�PRáVIES�A�ANAR�A�DORMIR��

)NTENTEU�EXPLICARLOS�PER�QUá�CAL�QUEDARSE�A�CASA�A�FI�QUE�NO�VISQUIN�EL�CONFINAMENT�
COM�UNA�EXPERIáNCIA�NEGATIVA��!QUEST�£S�TAMB£�UN�BON�MOMENT�PER�REFORÀAR�ELS�
HÜBITS�D�HIGIENE��PER�EXPLICAR�I�PRACTICAR�CONJUNTAMENT�UN�BON�RENTAT�DE�MANS��ETC��
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