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opinió Entitats i Bústia del lector

Racó de Salut:  
Com poden afectar les altes 
temperatures a la salut? 

La pujada de les temperatu-
res produeix un augment de la 
sudoració, amb la conseqüent 
pèrdua d’aigua i de sals mine-
rals que, si no es restableixen, 
poden donar lloc a alguns 
símptomes que poden dur a 
problemes majors.
•  Rampes musculars: a les 

cames, l’abdomen o els bra-
ços, especialment si se sua 
molt durant una activitat física 
intensa.

Què cal fer? 
•  Interrompre qualsevol activitat 

i descansar en un lloc fresc.
•  Beure sucs lleugers i begudes 

esportives diluïdes en aigua.
•  Consultar el metge si les ram-

pes duren mes d’una hora.
•  Esgotament per calor: Pot 

manifestar-se després de di-
versos dies de calor intensa. 
L’excessiva sudoració redu-
eix els fluids corporals i la 
restauració de les sals. Els 
símptomes principals són 
debilitat, fatiga, marejos, nàu-
sees, desmai, etc.

Què cal fer?
• Descansar en un lloc fresc.
•  Beure sucs o begudes espor-

tives diluïdes en aigua.
•  Consultar el metge si els 

símptomes empitjores o si 
duren més d’una  hora.

•  Cop de calor: és un proble-
ma greu. Es produeix quan el 

cos és incapaç de controlar la 
temperatura, que s’incrementa 
amb rapidesa. Els símptomes 
principals són pell molt verme-
lla, calenta i seca, pols ràpid, 
mal de cap intens, confusió i 
pèrdua de coneixement.

Què cal fer?
•  Trucar a urgències.
•  Mentre s’espera, refredar el 

cos. Romandre en una habita-
ció fosca, aplicar draps d’aigua 
freda sobre el cos o bé ba-
nyar-se o dutxar-se amb aigua 
freda. Si no es rep ajuda mèdi-
ca urgent, un cop de calor pot 
ser mortal.

Equip d’Atenció Primària 
Vall del Tenes

dissabte 23 de juny de 2018 
2 quarts de 10 del vespre 

pati de l’Escola de Música 
 

 
 

revetlla de sant Joan 
 

Primer, arribada de la Flama del Canigó 
i encesa del Foc de sant Joan 

 

Després, sopar en base a aquest menú: 
amanida amb perles de meló i síndria i gamba confitada 

acompanyada de salsa rosa 
carn a la brasa (costella, mitjana i palpís) 
amb patata al caliu i tomàquet provençal 

coca de crema i de fruites 
aigua, vi i cava 

 

Finalment, música en viu fins a la matinada 
amb ENRIC, EL VOCALISTA 

 

El cost és de 10 euros per persona 
 

pels no socis, 15 euros per persona 
 

Les taules són de 6 persones 
 

compra tiquets: 
dilluns, dimecres i divendres, de 5 a 6 de la tarda, 
o els dimarts, dijous i dissabtes d’11 a 12 del matí 

 
 

 

El lliçanenc Joel Juárez, campió de Catalunya 
de bàsquet amb el Joventut de Badalona 
L’equip cadet masculí prefe-
rent del club de bàsquet Jo-
ventut de Badalona, del qual 
forma part el lliçanenc Joel 
Juárez, ha guanyat el Campi-
onat de Catalunya de Bàsquet 
2017-18 d’aquesta categoria. 


