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Tornem
 a l’escola
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• A
ban

s de l’in
ici de l’esco

la, és co
n

ven
ien

t qu
e els xiqu

ets s’alcen
 cada dia u

n
a m

iqu
eta m

és pro
m

pte, així es van
h

abitu
an

t i el prim
er dia n

o
 els resu

lta tan
 pesat.

• Q
uan to

rnen a casa per la vesprada, han de fer sem
pre les m

ateixes activitats i en el m
ateix o

rdre: berenar, vo
re

m
itja h

o
ra de televisió

, fer els deu
res, eixir a ju

gar. Els xiqu
ets n

o
 s’h

an
 de po

sar a estu
diar en

 arribar de l’esco
la,

perquè no desconnecten i s’angoixen; val m
és que els deixem

 un m
arge de relaxació per tal que es puguen distraure.
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• U
tilitzar m

o
txilles de du

es an
ses, en

co
n

xades, i po
rtar-les sem

pre so
bre els m

u
scles.

• És reco
m

an
able du

r u
n

a m
o

txilla am
b co

rretges qu
e s’aju

sten
 a la cin

tu
ra o

 al pit. A
ixí, repartim

 el pes en
tre

l’esqu
en

a i l’abdo
m

en
, ja qu

e só
n

 els m
ú

scu
ls m

és fo
rts del co

s.

• Evitar tran
spo

rtar en
 u

n
 so

l dia el pes de to
ta la setm

an
a. La m

o
txilla s’h

a d’o
m

plir n
o

m
és am

b el m
aterial qu

e
es treballarà cada dia. La m

o
txilla h

a de perm
etre qu

e el xiqu
et vaja dret, sen

se balan
cejar-se n

i reco
lzar-se.

• La m
o

txilla s’h
a d’o

m
plir de din

s cap a fo
ra, s’h

a de co
l·lo

car el qu
e m

és pesa i és pla ju
st a l’esqu

en
a, m

iran
t

d’apro
fitar to

ts els co
m

partim
en

ts qu
e h

i h
agen

 a fi d’o
rgan

itzar els m
aterials.

• El pes de la m
o

txilla n
o

 h
a d’excedir d’u

n
 10-15%

 del pes del xiqu
et.
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• Si el n
o

stre fill té po
lls, h

o
 h

em
 de co

m
u

n
icar a l’esco

la.

• Cal fer u
n

 tractam
en

t adequ
at. A

l m
ercat h

i h
a u

n
 gru

p de pro
du

ctes capaço
s de m

atar els po
lls de fo

rm
a

efectiva.

• D
esprés del tractam

en
t h

em
 d’elim

in
ar les llém

en
es i els po

lls am
b m

o
lt de co

m
pte, m

itjan
çan

t u
n

 escru
pu

ló
s

ren
tat del cabell i la u

tilització
 de pin

tes especials o
 llem

en
eres.

• La ro
ba s’h

a de ren
tar a la ren

tado
ra am

b aigu
a calen

ta i eixu
gar-la, qu

an
 siga po

ssible, a tem
peratu

ra elevada.

• Les pin
tes i altres u

ten
silis s’h

an
 de su

bm
ergir du

ran
t m

itja h
o

ra en
 u

n
a so

lu
ció

 in
secticida.

• Per ú
ltim

, h
em

 de passar l’aspirado
ra a co

n
scièn

cia per to
ta l’h

abitació
 de la perso

n
a parasitada.
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• És co
n

ven
ien

t realitzar en
tre 4 i 5 m

en
jades al dia. El desdeju

n
i és u

n
 àpat fo

n
am

en
tal.

• Els jo
ves en

tre 12 i 22 an
ys h

an
 de pren

dre u
n

 lacti en
 cada m

en
jada: 5 lactis al dia

és el qu
e s’aco

n
sella.

• H
em

 de dism
in

u
ir la in

gesta de fiam
bres, em

bo
tits, brio

xeria i su
cres. És im

po
rtan

t
evitar l’excés de pro

teïn
es an

im
als.

• A
 l’h

o
ra de cu

in
ar, és co

n
ven

ien
t in

co
rpo

rar sal io
dada.

• És co
n

ven
ien

t dem
an

ar in
fo

rm
ació

 a l’esco
la so

bre els alim
en

ts qu
e co

m
po

n
en

 el m
en

ú
i així, a casa, po

der co
m

plem
en

tar-lo
 am

b la resta de m
en

jades.

• És im
po

rtan
t au

gm
en

tar l’exercici i l’activitat física diària.
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D
avid, alça't, que

faràs tard el prim
er

dia d'escola.

Els xiquets, igual que els adults en el treball,
pod

en
 gen

erar u
n

s sen
tim

en
ts d

'apatia els
prim

ers dies d'escola.

A
bans d’anar a classe és im

portant no
botar-se el desdejuni i dedicar-li entre 10
i 20 m

in
u

ts per acabar-se'l cad
a m

atí.
Q

u
i 

n
o

 
tin

g
a

 
fa

m
 

q
u

e 
s’en

d
u

g
a

l’esm
orzar, però en

gu
an

y n
o h

i h
au

rà
res de brioxeria i el com

panatge cal que
sig

a
 

sa
lu

d
a

b
le: 

p
a

 
a

m
b

 
to

m
a

ca
 

i
form

atge!!!

M
engeu am

b tranquil·litat, que
tenim

 tem
ps. H

e llegit que aquest
és l'àpat m

és im
portant del dia.

Vos ajudarà a tindre un rendim
ent

m
és alt al col·legi.

Els xiqu
ets solen

 d
u

r m
olt d

e pes a les m
otxilles. A

ixò els pot ocasion
ar

m
alform

ació als m
u

scles, asim
etria a l'espin

a d
orsal i d

olor d
'esqu

en
a.

A
m

b el com
ençam

ent de l'època escolar, solen
a

p
a

rèixer les in
festa

cio
n

s d
e p

o
lls en

 la
població infantil, tot i que en la m

ajor part
d

els casos els xiqu
ets ten

en
 u

n
a h

igien
e

correcta.

Q
uina passada de

m
ocador! M

e'l deixes
una estona?

Els polls es contagien pel contacte entre
els ca

p
s i ta

m
b

é p
er l'ú

s d
'elem

en
ts

co
n

ta
m

in
a

ts co
m

 p
in

tes, d
ia

d
em

es,
coixin

s, gom
etes per a lligar el cabell,

bufandes...

Tens polls! A
ra m

ateixa
et rente el cabell am

b un
xam

pú contra els polls.

Q
uasi la m

eitat dels xiquets del m
edi urbà m

engen a l'escola. Per tal de garantir
una dieta sana i rica que afavorisca el creixem

ent, és im
portant conèixer el

m
enú del col·legi i com

pletar-lo am
b la resta de m

enjars.

C
om

 m
'han dit que a l'escola

heu dinat llentilles, aquesta
nit toca peix.

D
avid, no creus que dus

m
assa pes en la m

otxilla?
A

garra nom
és els llibres i

quaderns que hages
d’utilitzar avui.

Per a m
antindre una dieta

equilibrada és necessari
m

enjar una ració de proteïnes
anim

als al dia alternant carn,
peix o ou.


