Regi67 19/06/24

Projecte de salut a Puigcerda

Metges i alumnes fixen el consum
maxim de pantalles en una horaal dia

L'Hospital de Cerdanya i l'Escola Alfons | de Puigcerda estableixen un ideal
tecnologic fins a vuit vegades menor a la mitjana nacional en joves vulnerables

MIQUEL SPA
Puigcerda

L’Hospital de Cerdanyail’escola
AlfonsIde Puigcerdahan tancat un
programa de collaboracié en1'am-
bit del coneixermentilasalut queha
permes metges i alumnes establir i
comprometre’s en una guia peras-
solir una vida saludable. El docu-
ment final del projecte estableix un
decaleg amb les principals recoma-
nacions, entre les quals unsialtres
hihan incorporat lanecessitat de
regular el consum de tecnologia i
pantallesdigitalsihan fixatla dosis
enunahoraaldia.

Laguia forma part del treball fi-
nal del projecte Magnet, un projec-
te que promou el coneixement ci-
entific, social i de la salut entre
Palumnat sota’aval del departa-
ment d’Educacid i la Fundacié Bo-
fill. El decaleg estableix a la comu-
nitat educativade’escolailapo-
blacié en general els principals
consells per tenir una vida saluda-
bleen sisapartats principals. Els ei-
xos basics del document s6n: Hi-

dratacié: Beure aigua regularment
i evita begudes ensucrades; ali-
mentacio saludable: consumir ali-
ments frescos i de proximitat, pri-
oritzant els d’origen vegetal; Des-
cans adequat: dormirbéiintenta
mantenir un horari regular de son;
Activitat fisica: fer esport durant

¥

Un alumne participaen una activitat del projecte Magnet amb1’hospital

Arxiu particular

almenys 150 minuts a la setmana i
evitar el sedentarisme; Habits higi-
eénics: rentar-se les mans, cuidarla
higiene dental i dutxar-se adequa-
dament; Proteccio solar: utilitzar
proteccid solar i evitar I’exposicié
excessivaal sol. Aixi, entre els prin-
cipals consells també fa incidéncia

enl’tsexcessiudelatecnologiada-
vant les relacions socials tradicio-
nals: Evita les pantalles, intenta
mantenir-te allunyat de les panta-
lles. Maxim dedica’ls una hora al
dia. Ladada contractaamb lareali-
tatactual a Catalunya. La Platafor-
ma d'Infancia de Catalunya ha
alertat en el seu Gltim Informe so-
bre’estat delsdrets de lainfancia i
adolescencia a Catalunya que de
mitjana, unnen fins als vuit anys
d’un entorn social considerat vul-
nerable consumeix tres hores i
mitja de pantalles al dia. Enlama-
teixa franja d’edat, els infants
d’entorns no vulnerables miren
pantalles una hora i cinquanta mi-
nutsaldia. Enlafranjad’entre dot-
zeidivuit anys, unjove d’ambit so-
cial vulnerable s’esta de mitjana
vuit hores al dia davant els aparells
tecnologics.

Els responsables de’escolahan
remarcat sobre el nou programa
Magnet estrenat a Puigcerda que
«aquesta iniciativa és un exemple
de collaboracio fructifera entre ins-
titucionsiun pas capaun futur més
saiactiu per als nostres joves.m




