




en realitzar exercici físic en dies de calor10
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Un bon esmorzar. 
D'acord amb l'activitat 
física que desenvolupes, 
l'exercici ha de realitzar-
se entre 60 i 90 minuts 
després de menjar. 
Res d'alcohol i, per 
descomptat, res de tabac.

A l'estiu tria les 
hores del dia menys 
caloroses: les primeres 
hores del matí o cap al 
vespre.

Conéixer-se millor: 
coneix els nivells d'esforç 
que pots realitzar i la 
freqüència cardíaca 
aconsellable per a la teua 
edat. Sempre demana 
consell al metge. 

Roba adequada: teixits 
folgats que absorbisquen 
la transpiració i calçat 
adequat a l'activitat física 
que desenvolupes.

Hidratar-se bé, sobretot 
els dies de molta calor. 
Els xiquets i els adults 
necessiten més hidratació. 
Una norma general és 
beure un litre i mig per 
cada quilo perdut en 
l'exercici i fer-ho cada 
10-15 minuts.

Utilitzar crema solar: 
si fas exercici a l'aire 
lliure, no oblides una 
protecció solar d'un 

factor de com a mínim 30 
(FPS). Fes servir gorra i, si 
pots, posa't un mocador 

mullat al coll.

En córrer: si corres 
a la platja, fes-ho 

preferentment per la 
vora de l'aigua, en una 

superfície com més plana 
millor i si és possible amb 

calçat adequat. 

En cas d'embaràs, edat 
avançada, xiquets 
o sobrepès, s'han 

d'extremar les precaucions 
i mantenir nivells moderats 

d'intensitat, i no passar 
del 55-70 % del ritme 

cardíac màxim esperat per 
a la condició física de cada 

persona.

En companyia: 
l'exercici físic amb amics 

o familiars és molt més 
divertit i gratificant.

Marejos i nàusees: si 
et sents malament, amb 
marejos i nàusees, com 

si t'estigueres a punt de 
desmaiar, para de fer 

exercici. Seu en algun lloc 
amb ombra i beu aigua i 
begudes isotòniques fins 
que et recuperes. Si cal, 

demana ajuda.
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per a prevenir els accidents de circulació10
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No consumisques ni 
alcohol ni drogues. 
Alcohol i conducció són 
totalment incompatibles. 

Si no s'ha descansat 
prou, el viatge no es 
pot iniciar. Els nostres 
reflexes i les nostres 
capacitats de reacció no 
seran com en condicions 
normals.

Mantingues la 
distància de 
seguretat. I, si plou, 
augmenta-la el doble. 

Distribueix bé la 
càrrega al maleter. 
S'ha d'intentar no portar 
més del que és necessari i 
no col·locar mai objectes 
solts, ja que una frenada 
els convertirà en projectils 
cap als ocupants del 
vehicle.

No utilitzes mai el telèfon 
mòbil. A més d'estar prohibit, 
multiplica per 10 el risc de tindre 
un accident. 

No ens hem de posar una hora fixa d'arribada a la 
destinació, perquè tendirem a anar amb pressa i això ens 
farà incrementar la velocitat i realitzar més avançaments.

Realitza una correcta 
revisió i manteniment 
del vehicle.

No abaixes la 
guàrdia en els 
trajectes curts.
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Para't cada 2 hores o cada 200 km. 
La fatiga i el cansament disminueixen els 
reflexos i condueixen al son sense que 
pràcticament ens n'adonem. 
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Quan es 
circule en 
moto sempre 
s'ha de fer servir 
el casc (tots els 
ocupants).
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per a cuidar el medi ambient10
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A la natura procura no utilitzar 
envasos de vidre. Els residus de vidre 

poden provocar talls i infeccions, i també 
incendis.

Llença  la brossa als contenidors 
adequats. Anima els que t'envolten 
a fer el mateix. 

Educa en la sensibilitat 
mediambiental.

Aplica les 
regles de les 3R: 
Redueix, reutilitza i 

recicla.
No llences sobres a l'aigua. Les 

aigües brutes generen patògens que 
provoquen infeccions cutànies, de les 

mucoses, etc. 

Respecta la flora i la fauna ja que 
contribueixen a conservar l'equilibri de l'entorn.  

La pèrdua de vegetació incrementa l'erosió.

Atenció al termòstat. El consum energètic 
disminueix fins a un 5 % si abaixem un sol grau 

el termòstat de la calefacció.

Ara paper: utilitza mitjans informàtics com el 
correu electrònic i imprimeix en dues cares sempre 

que pugues.

Mantingues els pneumàtics a la 
pressió adequada. L'excés o el dèficit 
de pressió en els pneumàtics augmenta 
el consum del vehicle, i per tant les 
emissions de CO

2. 

Apaga el llum de les habitacions que no utilitzes. 
Si redueixes les bombetes per unes de baix consum, 
estalvies diners i redueixes la nostra petja de 
carboni. 
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