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Els biaixos de génere traves-
sen tots els ambits, també el
sanitari. Es ben sabut que la
medicina s’ha construit pre-
nent com a model el cos de
I'home, i que les particulari-
tats dels cossos de les dones
han quedat relegades a una
desviaci6 de la norma. El
resultat: un impacte directe
sobre la salut de les dones.

Un estudi de 'any 2019 de
I'Hospital Vall d’Hebron evi-
dencia que les dones tenim
el doble de probabilitats de
morir que els homes quan
patim un atac de cor. Per
que? Perque els simptomes
que presentem les dones —
també les persones grans o
diabétiques— sén diferents i
sovint no s’expliquen i, per
tant, no es reconeixen com
a tals. Es evident, doncs, que
un sistema de salut amb
perspectiva de genere és un
millor sistema de salut per a
tota la poblacié.

Encara avui, els assajos cli-
nics només inclouen un 38%
de dones i, en ambits com el
de les malalties cardiovas-
culars, la xifra es redueix al
25%. Aix0 té conseqiiencies
molt rellevants. Les dones
desenvolupem més reacci-

Tania Verge Mestre
Consellera d’lgualtat i Feminismes

ons adverses a
tractaments o
medicaments i
rebem més di-
agnostics tar-
dans o erronis.
De la mateixa
manera, s’ha
aprofundit
menys en el
coneixement
del nostre cos.
Una dada: només fa 24 anys
que es coneix la mida i la
forma real del clitoris.

P

A més, el nostre dret a la
salut és indestriable dels
nostres drets sexuals i repro-
ductius. El Govern té plena-
ment assumit aquest vincle,
i per aix0 ha impulsat I’Es-
tratégia Nacional de Drets
Sexuals i Reproductius. En-
tre d’altres linies d’actuacid,
treballa per garantir 1’equi-
tat territorial en I'accés a la
interrupcié voluntaria de
I'embaras i per garantir un
part respectat.

Aixi mateix, la primavera
passada es va comencar a
desplegar el Pla d’Equitat
Menstrual, gracies al qual
s’han distribuit productes
menstruals reutilitzables i
sostenibles (copa, calces i

\
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compreses) a més de 1.200
alumnes de tercer d’ESO. El
repartiment s’ha acompa-
nyat de tallers per millorar
el coneixement del propi
cos i el cicle menstrual, im-
partits per llevadores i infer-
meres, aixi com per consci-
enciar sobre I'impacte dels
productes menstruals dun
sol us. Aquest curs, l'accié
“La meva regla, les meves
regles” arribara a tots els
centres educatius de Cata-
lunya.

Volem una salut feminis-
ta amb plena garantia de
drets i, per aconseguir-ho,
necessitem el compromis
imprescindible del conjunt
de professionals del sector
sanitari. Només aixi avanca-
rem cap a un pais realment
igualitari en qué la normali-
tat, per fi, sigui feminista.
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Sortir d’excursié
amb I’'escola

Comenca el nou curs escolar
i sovint un dels mals de caps
dels pares esta relacionat
amb els apats. Aqui trobaras
consells per preparar
carmanyoles i entrepans
saludables i variats.

Familia 10

L
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Campanya de la grip
i novetats vacunals

Aqguesta tardor 2022 torna

la campanya de la vacunacio
contra la grip que coincideix
amb la 4a dosi de la vacuna
de la COVID-189, per a majors
de 60 anys. A mes, hi ha dues
navetats vacunals.

Salut 14

&
La copa menstrual

L'Us de la copa menstrual
és cada cop més comd.
Una alternativa segura a
I's de tampons o com-
preses, els quals generen
residus toxics pel medi
ambient.

Lentrevista

(1 Tube

Trobareu
I'entrevista al
Canal YouTube

Revista FerSalut

Parlem sobre Equitat menstrual

Cap a una equitat
que canvii les regles

El Pla d’Equitat Menstrual
posa en marxa accions per
garantir I'accés igualitari
als productes menstruals

i formacio sobre educacio
menstrual.

Entrevista a la Sra. Gemma Falguera, presidenta de

I’Associacio Catalana de Llevadores.
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Moltes escoles tenen un programa dissenyat detallant els
grups d’aliments que han de portar els infants per esmorzar. A
banda, el servei de menjador proporciona un mend variat, equi-
librat i adequat a les seves necessitats de manera saludable. .

El problema pot apareixer quan els infants realitzen una excur=

sié amb I'escola i han de portar el dinar fet de casa. En aquest
cas, les families tenen la llibertat d'escollir que els posen per
menjar i sovint suposa un dilema, sigui per falta de coneixe-
ments o per falta d'idees.

Quina estructura ha de tenir
el dinar?

L7

VERDURA &
AMANIDA

HIDRATS DE
CARBOMNI

FROTEINA

Es valida tant I'opcié d’entrepa com la de carmanyola, si és
cert que el més practic és fer un plat tinic. Ja es decanti més"
per una opcid o per una altra, el dinar hauria de tenir present
tres grups d’aliments:

+ El primer hauria de ser el grup de la verdura i/o I'amanida.
No cal que sigui I'aliment principal de I'apat, pero si que e
complementi i hi sigui present. ;

+ El segon grup és el dels hidrats de carboni. En el cas de
I'entrepa ja hi ha el pa que pertany a aquest grup, pero si
I'opcié escollida és la carmanyola, cal tenir present que
també formen part del grup I'arros, la pasta, els|llegums i
la patata. Important escollir-ne només un.

+ Eltercer grup aincloure en el dinar és la proteina, del qualen
formen part la carn, el peix, els ous i els derivats d'aquests.

Finalment, es pot complementar I'apat amb unes postres,
la millor opcid és una peca de fruita. | escollir I'aigua com a
beguda.

f
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Entrepans i carmanyoles variats
amb els millors ingredients

Pels entrepans és aconsella-
ble tastar diferents tipus de
pa per tal de trobar una pro-
posta apetitosa i saludable
per l'infant; el pa de cereals,
de llavors o integral podri-
en ser una bona opci6 entre
d’altres. Per untar podem
utilitzar aliments com l'oli
d’oliva o 'humus per exem-
ple. Es recomanable evitar
el tomaquet, ja que porta un
alt contingut d’aigua i aixo
pot humitejar el pa, provo-
cant que es pugui fer mal bé
amb més rapidesa.

Pel farcit és important po-
tenciar les verdures i les
hortalisses combinades amb

aliments proteics; escalivada
amb pit de pollastre o enci-
am amb tonyina podrien ser
un bon dinar.

En el cas de les carmanyo-
les, és important respectar
els tres grups d’aliments es-
mentats anteriorment i usar
en ambdds casos coccions
molt simples, amb poc oli,
com podrien ser la planxa,

el forn, el vapor o el bullit.
Cal evitar les salses i els fre-
gits, ja que sovint sén un re-
curs que requereix invertir
menys temps, perd sén molt
menys saludables. Bones
opcions de carmanyoles po-
drien ser 'amanida d’arros
amb pollastre a la planxa,
amanida de llegums amb to-
nyina, pasta amb verdures i
ou dur, entre d’altres

Sovint hi ha més bona
acceptacid per part de
I'infant si el fem particip del
proces, és a dir, que ajudi a
decidir i a elaborar el mend.

Assegurem la bona conservacid dels aliments

Es molt important tant
en les carmanyoles com
en el farcit de l’entrepa
(si aquest requereix coc-
ci6), cuinar el dia abans i
deixar-ho reposar. Un cop
refredat cal guardar-ho en
fred, a la nevera, per tal
que no es faci mal bé. Cal
netejar bé totes les verdu-
res i hortalisses que s’uti-

Enllagos d'interes
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Cercador: Sortim d’excursia

litzin, aixi com la fruita.
També és crucial coure
bé la proteina (carn, peix,
ous), ja que si es troben al
punt o poc cuit augmenta
el risc de contaminacié.

Cal pensar que hem de ser
practics, que I'infant s’hau-
ra d’emportar el menjar
a la motxilla i aquest pot

www.fersalut.cat
Seccid -> Infants -> Alimentacig infantil

patir canvis de temperatu-
ra que poden facilitar que
es faci mal bé. Per aixo és
recomanable que si alguna
cosa que li posem s’ha de
mantenir en fred, s’empor-
ti una petita bossa o mot-
xilla amb alguna placa de
gel a I'interior per ajudar a
mantenir una temperatura
adequada.

I
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www.fersalut.cat
Seccio -> Infants -> Aniversari saludable
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Gent Gran

Campanya
de la grip

I novetats
vacunals
tardor 2022

Aquesta tardor torna
la campanya de la
vacunacio contra la
grip gue, enguany,
coincideix amb la
quarta doside la
vacuna de la COVID-19,
per a les persones
majors de seixanta
anys. A més, hi ha dues
novetats importants
en el calendari vacunal.

Marta Llobet Ribas
Infermera

Atencio Primaria Vallcarca - Sant Gervasi

(@aprimariavsg

Vacunadelagripi
quarta dosi de la Covid

Enguany, la campanya de la grip i la quarta dosi de la COVID-19 coin-
cideixen en el temps. En una primera fase, a mesura que arribin les
dosis d’ambdues vacunes, s’administraran amb prioritat a persones
que visquin en residencies de gent gran i majars de 80 anys. Es re-
comana aprofitar la mateixa cita al CAP per rebre les dues vacunes,
que es poden administrar conjuntament amb seguretat.

En la segona fase de la campanya es vacunaran la resta de col-lec-
tius. La vacunacid de la grip es recomana a les persones majors de
60 anys, que visquin en institucions, embarassades, cuidadores de
persones de risc, i que treballin en serveis publics essencials.

Respecte a la quarta dosi de
la COVID-19, s’ha aprovat
per a persones majors de
60 anys, persones ins-
titucionalitzades,  pro-
fessionals sanitaris, i
callectius de risc. S'ad-
ministra 5 mesos des-

., présde laterceradosi.

By —\

En la primera fase

v de lacampanya
esvacuna
conjuntament de
gripiCovid ales
persones majors de
80 anysialesque
viuen en residéncies




Novetats vacunals:
Herpes Zoster

U'Herpes Zoster és una malaltia
que pot generar complicacions
greus. La vacuna ja s'esta ad-
ministrant a majors de 18 anys
amb alguna condici¢ de risc. A
partir d’aquesta tardor, es va-
cunara sistematicament a totes
les persones que compleixen 65
0 80 anys. La pauta esta forma-
da per dues dosis separades per
dos mesos.

Nova vacuna
per prevenir
el Pneumococ

S’ha inclos al calendari una nova vacuna per pre-
venir de manera més eficac la infeccio per pneu-
mocaoc. Es la vacuna antipneumocdceica conjugada
20-valent, i substitueix la vacuna anterior, que no era
conjugada. Aguesta vacuna s’administrara a totes les
persones gue compleixin 65 anys i consta d'una dosi Unica.

:
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La copa
menstrual

Durant agquests ultims
anys s’ha tornat

molt comu I'is de la
copa menstrual, una
alternativa segura
al'us de tampons o
compreses, els quals
generen residus toxics
pel medi ambient.

Recentment, s’ha
aprovat I'entrega de
copes menstruals als
instituts.

Berta Ruiz

Infermera Pediatria

EAP Poble Sec - CAP Les Hortes
(@CAPLesHortes




Que és la copa menstrual o vaginal?

Es un petit dispositiu amb forma conica que s’introdueix

dins del canal vaginal durant la menstruacid. Genera
un segell de buit que no permet que la sang entri en
contacte amb I'oxigen, evitant aixi olors desagradables i

petites filtracions. S’ha de buidar cada 8-12 h, depenent

de la quantitat de flux, per tant, tamhbé és d’us nocturn.

Qui la pot usar?

Pots comencar a utilitzar la copa menstrual des del
primer cicle menstrual, sempre que et sentis comode
amb el teu cos i el teu periode.

Si no has mantingut relacions sexuals probablement la
teva musculatura estigui més tersa i és de gran ajuda,
sobretot al principi, aplicar una mica de lubricant a
I'hora d’introduir-la.

Quin és el barem de talles?

Existeixen tres talles disponibles:

+ Talla 0: Indicada a menors 18 anys o amb escas
sagnat o si no han mantingut relacions sexuals.

+ Talla I: Indicada per a dones de 18 a 30 anys que no
hagin tingut fills amb part vaginal. Tambe és la talla
indicada per a dones menors de 18 anys que man-
tenen habitualment relacions i/o que tenen sagnat
abundant.

+ Talla ll: Indicada a dones majors de 30 anys o que
hagin tingut fills pel canal vaginal.

1e371n|esiay Mmm
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Familia

Quin manteniment li haig de fer?

A Tinici del cicle mens-
trual i al finalitzar s’haura
d’esterilitzar, per exemple
posant-la a bullir durant 5
minuts.

La seva composicio

no conté substancies
toxiques com les
compreses ifo tampons,
molts d’ells elaborats

www.fersalut.cat

Durant la menstruacié

'S e a partir de quimics o
JS I’haurem de retirar i nete- ‘p . q
. substancies clorades per
jar cada 8-12 hores, quan blanqueiar
es realitzi el buidatge. quejar.
12

Per conservar-la fins al pro-
xim cicle, la guardarem en
alguna bossa de teixit na-
tural com 1li o cot6.

De quin material esta feta?

Paden ser de silicona medica hipoal-lergenica, latex o TPE
(elastomer termaplastic].

- OCTUBRE 2022

Com I'haig de col-locar?

notes incomoditat o
notes la copa és que
no esta correctament
col-locada.

« Un cop esterilitzada i amb
les mans netes doblegarem
la copa. Hi ha tres maneres
de fer-ho: forma de 7, forma
de C o forma de 8.

N°113 | 2022 | SETEMBRE

N

« Per buidar-la s’haura
de pessigar la fina

capa de la copa, anar- w

+ Mullarem la copa per a
facilitar el relliscat i la

introduirem a poc a poc a la
vagina. Ha de quedar com-
pletament dins, aixi qgue no
tindrem por a empenyer-la
suaument, fins que no
sobresurti la punta del con
o la boleta. Si a 'aixecar-te

la movent lentament
per aconseguir que
perdi el buit i intentar
subjectar la punta de
la copa amb seguretat.

- Un cop extreta s’evocara el

contingut al bany i s'acla-
rira amb aigua. La podrem
tornar a usar.



Avantatges

+ Es rendible, al tenir una vida Gtil de 10-15
anys és una hona inversié economica.

+ Es ecologica, ja que no genera la quantitat
de residus que generaria 'is de tampons

o compreses. S'estima que una dona fara
servir un total de 4 copes menstruals al llarg
de la seva vida.

+ Es higiénica, donades les propietats

dels materials atrau menys bacteris que

els tampons. Al no absorhir fluids no seca

ni irrita la zona vaginal i ajuda a mantenir
I'equilibri de la microbiota. En aguest
aspecte es pot assegurar que evita I'aparicio
d’infeccions com candidiasis o vaginitis
bacteriana i de xoc toxic que poden produir
els tampons.

+ Es sequra, al fer el buit es pot portar durant
llargues jornades sense perdues ni sagnats
accidentals.

Familia

Desavantatges

- Inversid inicial elevada, malgrat que
al cap de pocs mesaos es recupera.

- Sobretot al principi, la col-locacio
de la copa pot ser dificultosa i es
poden presentar petites molesties o
irritacions lleus.

- La mida de la copa pot canviar
segons la fase vital de cada dana,
segons I'edat, la condicic fisica, la
quantitat de flux, el nombre de parts
vaginals, etc.

- Existeixen nocions culturals que
dificulten o eviten I'accés d’aquest
dispositiu d’Us intern, sobretot on
culturalment es mante un tabu entorn
la virginitat i la sexualitat femenina o
on I'educacio sexual, gestio menstrual
o infraestructures de sanejament sdn
deficients.
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Salut

Capauna
equitat que
canviiles
regles

La Generalitat ha
posat en marxa el Pla
d’Equitat Menstrual
amb un seguit
d’accions per garantir
I'acces igualitari als
productes menstruals,
prioritzant les opcions
meés sostenibles i
saludables, aixi com
I'accés al coneixement
sobre la menstruacio
perque cada persona
pugui prendre
decisions en relacio al
seu cos i la seva salut
menstrual, trencant
amb els tabus i els
estigmes.

Dins el marc de lluita a favor dels drets se-
xuals i reproductius, és imprescindible pro-
moure mesures concretes d’accessibilitat
a l'anticoncepcid i als productes d’higiene
menstrual, com a productes de salut publica
i no de luxe. Apostar per politiques publiques
gue considerin aquests productes de prime-

ra necessitat, universals i gratuits, que perme-
tin fer front a la pobresa menstrual que pateixen by
moltes dones que no poden pagar el producte de la \
seva eleccid, aixi com facilitar 'accés a la informacic i
I'autoconeixement del cos, del cicle menstrual i de totes

les opcions existents, perque puguin prendre decisions i
escaollir el producte i/o eina gue desitgin segons la seva ne-
cessitat.

En aquesta direccid, S'inicia la primera fase del Pla d’Equitat
Menstrual amb 'accio “La meva regla, les meves regles”, em-
marcat dins 'Estrategia Nacional de Drets Sexuals i Reproduc-
tius i liderat per la Conselleria d’lgualtat i Feminismes, amb |a
implicacid i participacid d’altres departaments com el de Salut,
Educacid, Accid Climatica, entre d’altres. Aquest projecte es fo-
namenta en 3 grans valors:

1.L'equitat, fent que els productes menstruals siguin accessi-
bles economicament.

2.L'educacia, per canviar la manera com es percep la mens-
truacio socialment i erradicar el tabu, I'estigma i les discrimi-
nacions encara associades al fet de menstruar.

3.La sostenibilitat, garantint 'accés a opcions reutilitzables,
per reduir 'impacte ambiental dels residus que generen els
productes d’un sol Us.

iE

Parlem sobre Equitat menstrual

Entrevista a la Sra. Gemma Falguera,
presidenta de I'’Associacio Catalana
de Llevadores.

Trobareu I'entrevista al Canal YouTube - Revista FerSalut
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R El Pla d’Equitat
T Menstrual aposta

; -‘ per alternatives
- més economiques,
reutilitzables i, per tant,

L meés sostenibles com

H o les esponges, les calces

‘z : absorbents o la copa menstrual
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“La meva regla, les meves regles”

Accio innovadora que en la seva primera fase arribara a més
de 1.200 noies, nois trans i persones no hinaries de tercer
d’ESO de 24 centres educatius distribuits arreu del pais. En
un futur en seran malts mes.

Repartiment d’un estoig amb una copa menstrual, unes calces i una compresa reutilitzable, per
tal que puguin triar el que millor s’ajusti a les seves necessitats.

Sessions formatives a meés de 2.600 joves sobre educacid menstrual, dutes a terme

per llevadores i infermeres, en el marc del Programa Salut i Escola, en que s'explicara el
funcionament dels productes.

Enllacos d'interes
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oh Atencidé Primaria
' ' Vallcarca — Sant Gervasi

Antibiotics:
oportunitat i
perill

El desenvolupament de
resistencies antimicrobia-
nes, especialment I'apa-
ricio i disseminacio de
bacteris multiresistents i
la manca de tractaments
alternatius, son dos grans
problemes sanitaris i de

la seguretat del pacient i
una prioritat mundial de la
salut.

Dra. Anna Altés

Metgessa de familia i Responsable de
farmacia

Atencio Primaria Vallcarca-Sant
Gervasi

(@aprimariavsg

Els antibiotics sén una excel-lent eina per combatre les
infeccions bacterianes, pero, mal utilitzats, comporten
conseqliencies negatives, tant per a la salut individual
com per a la salut publica, ja que la seva administracid
inadequada pot contribuir a I'aparicid i disseminacid de
resisténcies microbianes.

Com es treballa per fer front a
aquest problema?

A Catalunya, des de fa uns anys s’ha implementat el
programa PROA [Programa d’Optimitzacid d'ds Antibiotics),
que promou la realitzacié d’un diagnostic acurat i el bon s
dels antibiotics per tal d’eliminar els bacteris patogens de
forma rapida i efectiva, basant-se en:

+ La seleccio de I'agent antimicrobia més adequat.
+ Ladosicorrecta.

+ El periode de temps apropiat de tractament.

Quan es considera que s’ha

fet un us inadequat dels

antibiotics?

+ Sobreutilitzacio: en els paisos desenvolupats sovint els
antibiotics es prescriuen en excés i no s’utilitzen amb

prudencia. Es considera que aproximadament un 33% de
les prescripcions d’antibiotics son innecessaries.

Mala utilitzacié: us d’antibiotics en afeccions viriques o
una eleccid inadequada de 'antibiotic.

Infrautilitzacid: sovint el pacient incompleix el tractament
prescrit, ja sigui per oblit de dosis, perqué atura el
tractament al trobar-se millor o per la presa conjunta
amb determinats aliments que en redueixen I'absorcid
intestinal.

Cada any, 33.000 persones moren a Europa a
consequeéncia d’infeccions hospitalaries causades
per bacteris resistents i, d’acord amb les tltimes

dades, 4.000 d’aquestes morts es registren a I'Estat

Espanyol, quatre vegades més que les provocades
per accidents de trafic




Com es treballa per fer front a

aquest problema?

Des del nostre centre, fa tres anys que treballem I'Gs
adequat dels antibiotics com un pilar fonamental enla
seguretat dels nostres usuaris, amb la creacié de material
d’Us intern, com les microcapsules informatives, que el
2017 va guanyar un premi de la Unié Catalana d’Hospitals.

Creiem que ara és el moment idoni per a comencar a
treballar amb tota la nostra poblacio, per poder millorar
entre tots les sensihilitats antibiotiques i reduir les

resistencies bacterianes.

La BRONQUITIS AGUDA sense
comorbiditat, ni risc de pneumadnia,

cal tractar-la amb parsiménia
PFasian
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oh Atencidé Primaria
' ' Vallcarca — Sant Gervasi

Residents MIR
1 lIR, una fita
mes del CAP

Vallcarca-
Sant Gervasi

Els estudiants de medicina
i infermeria, quan acaben
la carrera, es presenten a

'examen MIR o IR (Metge/

Infermer Interno Resident]

per treure placa per for-
mar-se en |'especialitat
que triin (Cardiologia, Medi-
cina de Familia, Neurologia,
etc.].

El tutor apren del resident i
el resident del tutor, perque
moltes professions, entre
d’altres les sanitaries, no es
poden aprendre nomes als
llibres. Treballem en equip
per assolir bons nivells de
competencia professional.

Dra. Nieves Barragan

Metgessa de familia i Responsable
docent

Atencio Primaria Vallcarca-Sant
Gervasi

(@aprimariavsg

Formacio a I’Atencid Primaria

Els centres d’Atencié Pri-
maria poden acreditar-se
com a centres universitaris
per a formar futurs especi-
alistes en Medicina Famili-
ar i Comunitaria.

L’any 2018 es va obrir un
periode d’acreditaci6 de
centres pel Ministeri de Sa-
nitat i aixi vam aconseguir
entrar com a opcio, perque
els futurs residents ens
poguessin triar. Posterior-
ment, es van acreditar els

tutors amb els seus merits
de forma oficial pel Depar-
tament de Sanitat. La nos-
tra primera resident MIR,
la Laura Torrents Cunill, va
arribar I’any 2021 com a R1
de la Dra. Nieves Barragdn,
iactualment ja és R2.

Aquest any han arribat la
Jana Ortiz, R1 del Dr. Da-
niel Moll i la nostra prime-
ra infermera IIR-1, Paula
Gonzdlez, amb la inferme-
ra-tutora Estefania Farret.




Formacio al CAP Vallcarca-Sant Gervasi

L'aposta de Vallcarca-Sant
Gervasi és possible gracies a
I’equip de col-laboradors do-
cents (la resta d’infermers i
metges de 'equip). Sempre
hem intentat fer formacié
individual i col-lectiva, pero
ara tenim la il-lusié i el com-
promis de formar nous pro-
fessionals sanitaris.

Els nostres MIR també es
formen a I'Hospital de Sant
Pau, i la nostra IIR a I'Hos-
pital Sagrat Cor. A meés,
formem part de la Unitat

Docent d’ACEBA, junt amb
10 altres Centres d’Atencid
Primaria.

Demanem als usuaris i usua-
ries que tinguin paciéncia si
un dia troben a un resident a
la consulta. Cal tenir present
que s6n persones amb un alt
grau de formaci6 tedrica que
estan agafant l'experiéncia
clinica, de la ma de professi-
onals amb anys de rodatge.
Sempre estan supervisats i
comenten tots els casos amb
els seus tutors, per la qual

cosa no hi ha motius per no
estar tranquils.

Amb els residents fem
consulta, fem sessions cli-
niques, fem treballs de re-
cerca i presentem treballs
a congressos. Tot aixo ja
ho hem comencat. A més
passem bones estones amb
aquests joves plens de ganes
d’aprendre.

Esperem tenir un llarg re-
corregut en aquest cami que
tot just hem comencat.

Enllagos d'interes

https://aprimariavsg.com
Seccia: Unitat Docent

https://udaceba.cat
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