
CONFINATS 10 Consells de salut per fer front al confinament

Accedeix a la càpsula online gratuïta per a ampliar la informació

1 PLANIFICA'T

Estableix uns 
horaris 

setmanals de 
manera similar a 
com ho faries si 

no estiguessis 
confinat.

3 ALIMENTA’T 
SALUDABLEMENT

Posa atenció a 
la teva dieta. 
Estem en un 
moment que ens 
veiem obligats a 
ser més 
sedentaris i per 
aquest motiu, cal 
fer petits canvis per a 
adaptar l'alimentació al ritme 
de vida actual.

Vegetarianitza la teva dieta i minimitza el 
consum d'aliments d'origen animal, 
d'aquesta manera reduiràs la quantitat de 
greixos i augmentaràs l'aportació 
d'antioxidants protectors del sistema 
immunitari.

4 ACTIVA'T

Estableix moments del 
dia per a realitzar 
pauses actives. 
Aixeca't de la cadira 
o del sofà cada hora 
i busca la manera de 
fer algun tipus 
d'activitat física en
funció del teu tipus 'habitatge.

5 DORM
I DESCANSA

En els dies laborables, fica't al llit i 
aixeca't cada dia a 

l'hora necessària 
perquè et trobis a 

punt per a 
teletreballar en el teu 

horari habitual. 

Aprofita el temps 
que dedicaves 

per a desplaçar-te 
al teu centre de treball per a sumar, una 

hora més, a la teva taxa de son; el teu cos 
i la teva ment ho agrairan.6 GESTIONA LES

TEVES EMOCIONS

No deixis que la por s'apoderi de tu.  

És imprescindible estar 
ben informat pels 
estaments i 
autoritats oficials, 
però evita la 
sobreinformació. 

És important que la 
teva ment estigui 
ocupada en altres temes 
al marge del coronavirus, així que obre un 
espai per a desconnectar dels mitjans i 
utilitza les xarxes socials per a mantenir-te 
unit als teus éssers estimats. 

7 ANIMA'T

Obre la porta a l'humor. 
Aprofita per a veure en 
família aquelles 
pel·lícules que et van fer riure. Quan riem, el 
nostre cervell allibera endorfines que 
potencien la nostra sensació de benestar, 
redueixen l'estrès i produeixen efectes 
tranquil·litzants.

Aprofita aquesta situació per a estar més a 
prop als teus i dedicar-los temps de qualitat 
per a parlar o realitzar activitats 
conjuntament.

8 GAUDEIX

Aprofita el 
moment per a 

dedicar-te a 
les teves 
aficions i 

reserva un 
espai del dia 
per aquesta 

activitat. 
Llegeix, escriu, mira la teva sèrie 

preferida o dedica't a cuinar 
receptes saludables i atractives. 

9 TREBALLADORS
IMPRESCINDIBLES

Si ets de les persones que, per la teva activitat 
laboral, és imprescindible desplaçar-te a un 
centre de treball, 

et donem les GRÀCIES!  

Persones com tu, són les que contribuiran a 
que tots sortim d'aquesta situació.

Dins la càpsula online hi trobaràs consells 
especials per a tu.

10 INFORMA’T

Accedeix només a 
informació veraç 
mitjançant canals 
contrastats i 
avalats 
científicament. 
Dins la càpsula 
online coneixeràs 
on trobar-los.

2 NETEJA
I ORDENA

Ara és un bon 
moment per a 
recordar uns 
hàbits 
higiènics 
mínims que 
hauríem de 
mantenir 
sempre, no només
en aquesta situació excepcional, 
i aprofitar-ho per a promoure'ls i 
crear hàbits de conducta en els 
més petits de la casa.


