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1. Qué significa tenir una bona salut fisica?

a. Estar content amb un mateix

b. Relacionar-se bé amb els altres

c. Que el cos funciona bé, sense dolors

d. Gestionar bé les emocions

2. Quina d'aquestes NO és una part de la salut integral?
a. Salut fisica

b. Salut mental

c. Salut social

d. Salut econémica

3. On podem anar per solucionar problemes de salut?
a. Centres de salut

b. Biblioteques

c. Parcs

d. Escoles

4. Qui NO treballa tipicament en un hospital?

a. Infermers

b. Pediatres

c. Professors

d. Fisioterapeutes

5. Que significa "prevencié" en termes de salut?

a. Curar malalties

b. Evitar que la salut sofrisca danys

c. Prendre medicaments

d. Visitar el metge quan estem malalts
6. Quin d'aquests NO és un habit saludable?
a. Alimentar-se bé

O b. Fer exercici

c. Mirar la televisié tot el dia L 4
d. Acudir a revisions mediques
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7. Per qué sén importants les vacunes? |\
a. Per créixer més alt
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b. Per evitar algunes malalties greus

c. Per tenir més energia

d. Per millorar la vista

8. Quin NO és un origen dels aliments?
a. Animal

b. Vegetal

c. Mineral

d. Artificial

9. Quins aliments sén d'origen animal?
a. Cereals i fruites

b. Aigua i sal

c. Carnious

d. Verdures i hortalisses

10. Quina és la funcié dels aliments energétics?

a. Reparar els teixits

b. Proporcionar energia per a activitats

c. Regular I'organisme

d. Ajudar a dormir millor

11. Quins sén exemples d'aliments constructors?

a. Arros i pasta

b. Fruites i verdures

c. Lleticarn

d.Oliipa

12. Que aporten els aliments reguladors?

a. Energia per correr

b. Materials per créixer

c. Substancies per al funcionament correcte de lI'organisme
d. Greixos per emmagatzemar
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13. Quins aliments han sofert menys canvis?
a. Aliments ultraprocessats

b. Aliments processats

c. Aliments naturals i minimament processats
d. Aliments artificials

a. Molts embotits

b. Moltes verdures i fruites

c. Molts dolcos

d. Moltes begudes ensucrades

a. Refrescos

b. Sucs envasats

c. Aigua

d. Batuts industrials
16. Quin NO és un benefici de I'exercici fisic?

14. Que és recomanable consumir cada dia en una dieta saludgble?

15. Quina beguda és la més recomanable per a una dieta saludiable?

a. Enforteix els ossos i musculs

b. Augmenta l'agilitat i I'equilibri

c. Ajuda a mantenir el pes adequat
d. Fa que mengem més dolcos

17. Qué hem de fer abans de comencar a fer exercici?
a. Exercicis de calfament

b. Menjar molt

¢. Dormir una estona

d. Beure molta aigua freda

18. Com hem de portar la motxilla a I'escola?

a. Penjada d'un sol muscle

b. Arrossegant-la pel terra

c. Amb els dos tirants ben ajustats

d. Portant-la a les mans
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Cuidem la postura

Qué és la salut?
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Vacunes
Segons la funcié
Salut mental
Centres de salut

Segons l'origen

Tipus d'aliments

Constructors

Ultraproce ssats

infermeryes, pediatres,
feioterapeutes,

Aliments d'origen vegeta

rrossega al seu lloc &

L'esquena recta els peusa terra

Relaconar-nos bé amb altres
persones | mantindre vincles socials
saludables

Alime nts naturals o minimament
processat

Dormir de costat o boca amunt

~
El cos funciona bé isense dolors } (

Reabtzar controls médcs periddics

per detectar proble mes de salut a
1 mps.

Mante nir l'esguena recta én
diferents activitats dibries

Distribuir &l pes de manera
uniforme

Salut fisica i—[ |
Estar contents i gestionar
adequadament les emacions.
. Salut social H ]
Hospitals i serveis d'urgncies I— r;
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| ) Els serveis de salut
- Professionalsde |/ gyt
I salut I Habits saludables Mantenir una alimentacic sana i fer
| exercici
Aliments d'origen animal Revisions mediques
Vacunar-se
Aliments d'origen mineral
Energétics Menjar variat i ]
saludable
| Maturals/minimame nt processats:
Reguladors ||
|
5 /
La dieta saludable ; Processats ]
\
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- B ef " d llk Consumir frufte s iverdures , careals
Enforteix ossos i misculs, del cor. eneticis ae Recomanacions inte grals, olis ve ge tals, consumir
| G
l'EKEI’CiCiﬁSk *! ke gums i reduir carn rofa, beure 1,5

Ajuda a relaxar-se, millorar el son,

Millora el benestar

Calfar abans, uzar proteccions
adequades, descansar, | estirar
desprésde l'exercici,
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CUIDEM LANOSTRA

SALUT?

Consells per evitar
lesions
OO
O ) O O
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dietétiques

2 litrers d'algua al dia.

Evitar mals
d'esquena

Portar motxilla
correctament

Posicié correcta al
seure
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