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Editorial :

aceba

Felicitats a tots

fersalut és una publicacié gratuita,
promoguda pels centres d'Atencio
Primaria autogestionats amb I'objectiu
d'impulsar els habits saludables de la
poblacio.

Web revista: www.fersalut.cat
Qualsevol suggeriment o comentari el
podeu expressar per telefon al 93 446 02
33 o per internet a I'adreca electronica
icesalud@icesalud.com

Recentment s'han fet publics els resultats del Benchmarking de I'any 2008
dels 211 equips d’Atencio Primaria de la Regio Sanitaria de Barcelona, i un any
més tots els que impulsem i formem part d'aquesta revista Fer Salut hem estat
ocupant les primeres posicions.

El Benchmarking és una avaluacio que serveix per classificar tots els equips
d'Atencio Primaria de la Regio Sanitaria de Barcelona en un llistat ordinal.
L'objectiu de I'estudi és conéixer i quantificar el grau de satisfaccio dels ciutadans
envers els serveis sanitaris publics de Catalunya.

Tot i que els resultats son bons, els professionals dels diferents centres
autogestionats de Catalunya som conscients que hi ha aspectes a millorar, aixi
que seguim treballant per mantenir la vostra confianga i ens esforcem, de dia en
dia, per oferir uns serveis de major qualitat.

Enhorabona a tots els professionals que han fet possible aquest éxit. El valor i
el mérit d"aconsequir estar entre els millors ens omple dorgull i ens estimula a
seguir treballant amb tenacitat cap a I'excel-léncia.

Lourdes Garcia
Infermera
CAP Les Hortes




DONA | HOME

Queé cal fer a casa si...

Hi ha simptomes pels quals, almenys en un
primer moment, no ens cal visitar el metge.
En aquests casos, cal seguir tota una série de

consells i recomanacions.

SER PARES

Ensenyar a jugar i a compartir

Les hores de lleure que passem amb els nostres
fills son molt valuoses pel que fa a la seva
sociabilitat. Tot el que aprenguin amb nosaltres
sera un guio del seu comportament.

\

CREDITS

Bou i EAP El Castell.

aceba

SALUT

El trastorn de I'esquizofrénia
L'esquizofrénia és un trastorn mental que
pertany al grup de les psicosis. Les persones
que la pateixen perceben la realitat greument
distorsionada.

Evitar accidents a casa

Amb poca inversi¢ i I's del sentit comu,
podem evitar que els avis, visquin sols 0 acom-
panyats, pateixin riscos a casa. Només cal la
collocacio de petits elements de seguretat.

fcl‘salut és una publicacio periodica promoguda per: Albera Salut, ABS Alt Camp Oest, ABS La Roca del Valles, CAP Can Rull,
CAP Muralles, EAP Osona Sud-Alt Congost, EAP Poble Sec, EAP Sardenya, EAPs Sarria i Vallplasa Atencié Primaria, EAP Vallcarca-Sant Gervasi, EAP Vic, EAP Can

Comité editorial: Oscar Autet (EAP Vic), Beatriu Bilbeny (EAP El Castell, Marta Camps (ABS La Roca del Vallés), Anna Cladera, Xénia Fortea
(EAP Sardenya), Lourdes Garcia (EAP Poble Sec), Nuria Garcia (CAP Can Rull), Maria Josep Guinovart (ABS Alt Camp Oest), Rosario Jiménez (EAP
Vallcarca-Sant Gervasi ), Jordi Lorente (ICE Salud), Eva Marimon (EAP Can Bou), Judit Masdevall (Albera Salut), Silvia Narejos (EAP Osona Sud-Alt

Congost), Roger Vinyeta (EAPs Sarria i Vallplasa Atencio Primaria).
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SALUT A LA LLAR

Menjar sa fora de casa

Menjar fora de casa cada dia per causa dels ho-
raris laborals fa que canviem els nostres habits
en l'alimentacio. Aquest fet, pero, no ha de ser

negatiu si ens cuidem.

VIURE JOVE

El preservatiu, sempre amb tu

Esta fet de latex i et cap al palmell de la ma,
perd no ho dubtis: el preservatiu és el teu millor
complice i aliat contra les malalties de transmis-

sio sexual i I'embaras no desitjat.

PREMI JAUME AIGUADER
I MIRO A LA MILLOR
COMUNICACIO SANITARIA
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FL QUE ES CONEIX COM A MOVIMENT SLOW ES UN CORRENT CULTURAL QUE
PROMOU REALITZAR LES ACTIVITATS QUOTIDIANES AMB CALMA. PROPOSA DUR-
LES A TERME UTILITZANT EL TEMPS NECESSARI I TROBAR UN EQUILIBRI ENTRE

LA TECNOLOGIA QUE ENS AJUDA A ESTALVIAR TEMPS | EL FET DE PODER GAUDIR
D'ALTRES ACTIVITATS COM PASSEJAR O COMPARTIR UN APAT AMB AMICS 0O FA-
MILIARS. ELS PRIMERS IMPULSORS D'’AQUESTES IDEES DEFENSEN QUE LES COSES
IMPORTANTS DE LA VIDA NO S'"HAURIEN D'ACCELERAR.

-
h‘-

bans tothom descansava de la feina un
dia a la setmana, perd en molts llocs
del mon sembla que s'hagi d'estar en

actiu o sense desconnectar les vint-i-quatre
hores del dia. Tecnologies actuals com el
telefon mobil donen la possibilitat d'estar
treballant durant totes les hores i tots els dies
de la setmana.

Avui en dia molta gent pensa que pot fer
qualsevol cosa en tot moment i no sap
estar sense fer res; creuen que s'ha d'estar

constantment en activitat. El moviment s/ow

exalta els valors per gaudir de la vida. Aquesta
tendéncia no significa anar lentament o ser
passius, sind ser conscients de quina manera
invertim el nostre temps.

‘SLOW FOOD’
Es una associacio
internacional nascudal'any
1986 com a resposta a la
invasid delocalsde menjar
rapid. Va néixer a Roma
amb un cert caire opositor

a I'americanitzacio d'Europa.

Avui en dia agrupa més de 80.000 persones
repartides en més de cent paisos arreu del
maén que tenen en comu la conservacio de les
tradicions en el menjar: el cultiu autocton i de
temporada, la preservacié del medi ambient,
el retorn als productes més artesanals...

El moviment
slow exalta

els valors per
gaudir de la vida

(3




L's/low food és una
resposta a la invasio
de locals de menjar
rapid

i, a més, el fet de poder menjar-ho en llocs
acollidors i sense correr.

Avui en dia hi ha moltes fabriques de cervesa
que segueixen aquests principis. Hi ha alguns
flequersque treballenel paieldeixenllevartres
dies com abans, algunes granges de pollastres

CONSELLS PER DESACCELERAR

EL DIA A DIA

® Aconseguir un hobby que ens inte-
ressi especialment com llegir, escriure,
escoltar musica, fer esport, cosir, pintar,
cuidar un hort... o senzillament jugar
amb els fills o néts.

* No mirar tota l'estona el rellotge, so-
bretot els caps de setmana.

e Fer algun apat amb tota la familia
sense encendre el televisor o fent altres
tasques alhora.

® Dormir les hores necessaries.

® Caminar més i utilitzar menys el cotxe
per fer trajectes curts.

® Recuperar el plaer de cuinar, com fan
les avies, i utilitzar productes de tem-
porada.

® Dedicar estones als fills, amics o fami-

liars per parlar sense presses.

que els crien sense productes que acceleren
el creixement i deixant espai suficient perqueé

els animals es puguin moure...

Hi ha persones que viuen seguint aquests
principis sense ser-ne conscients, qué no
volen tastar la malaltia del temps. Persones
que dediquen temps a escoltar els altres, que
son amants del ioga o el tai-txi, que mengen

SENSE presses...

Després de I'slow food han aparegut noves

aplicacions d'aquesta manera de viure en

ALBERA SALUT

I'educacio, la salut, el sexe... influenciats per

aquest moviment.

Trobareu més informacié a Elogio de la
lentitud de Carl Honoré.

i

Judit Masdevall Galter




TOTS SABEM QUE ES MOLT
BENEFICIOS PER AL NOSTRE
COS FER EXERCICI FiSIC, PERO
A VEGADES TENIM DUBTES
PER ESCOLLIR QUIN SERA
L'ESPORT MES ADEQUAT PER
ALS NOSTRES FILLS.

olts pares busquen la solucié més
practica, ésa dir, porten la mainada
a 'activitat extraescolar que els va
millor per horari, sense conéixer en molts
casos com esta organitzada. D'altres pretenen
que els fills siguin el que ells no van poder ser
o, fins i tot, que arribin a ser famosos com en

Lionel Messi o en Rafa Nadal.

Hi ha families que han de fer equilibris per tal
de combinar els horaris i la canalla disposa
de moltes més possibilitats que abans, perd
és important tenir en compte
I'opinio  del

fill o filla a

d'escollir

nostre
I'nora
un esport.
Sovint ni ells mateixos
saben el que volen i es
deixen influenciar pels
companys. Cada nen és
diferent, uns es desperten
més rapid i adquireixen
habilitats que a d'altres els

costa més d'aconseguir.

Portem els

ELS PRIMERS QUATRE ANYS

Des dels primers mesos de
vida i fins als 4 anys és molt
important que la major
part de l'exercici fisic el
facin jugant amb el pare,
la mare i els germans.
A més de comencar a
coneixer com el nen
pot moure el seu
cos, estarem creant
un vincle cognitiu
i familiar  molt

important.

En aquest periode podem jugar ensenyant
desplacaments, equilibris, jocs amb globus,
pilotes... També comencaran a fer exercicis
fisics a I'escola, i poden iniciar-se en Ia
natacio. El més important és que es vagin
familiaritzant amb el seu entorn.

ESPORT DELS 5 ALS 12 ANYS

A partir dels 5 anys i fins als 12 (sén
edats aproximades perqué cada infant
és diferent), és interessant portar-los a
centres i clubs esportius especialitzats. En
aquesta época dominen molt més el seu cos

i poden millorar molts aspectes fisics com



I'equilibri, la coordinacio, la lateralitzacio, la
psicomotricitat, la propiocepcio, la flexibilitat
i I'elasticitat. Un bon entrenador pot ajudar-

los molt en aquesta etapa.

Es important que facin algun esport, fins i tot,
que en practiquin dos de ben diferents. Per
posar un exemple: es pot practicar un esport
individual (judo, tennis, atletisme...) i un en
equip (futbol, basquet, hoquei...), ja que aixi
treballen aspectes ben diferenciats.

L'ESPORT A PARTIR DELS 13 ANYS
Quan els nens arriben als 13 0 14 anys el seu
cos comenca a patir tot un seguit de canvis

L'esport regula

la sensacio de
gana i contribueix
a prevenir I'excés
de pes

que es mantindran uns quants anys. Els
estudis comencen a complicar-se, i cal saber
organitzar bé I'horari per aprofitar totes les
estones del dia.

En aquestes edats es poden comencar a
preparar aspectes fisics com la resisténcia,
la velocitat i la forca, i també a treballar
aspectes psicologics destinats a viure el mon
de la competicio: autoconfianga, autocontrol,
visualitzacio, pensaments positius, motivacio,
control de I'atencié... Tot aixo els pot ajudar
a ser forts en l'esport i també en diferents
moments de la seva vida: en els examens, les
entrevistes de treball, quan hagin d'expressar-
se en public i a I'hora de prendre decisions.

L'adolescencia és un moment molt important
per continuar practicant esport. Fer exercici
amb regularitat ajuda els joves fisicament i
psicologicament i afavoreix la disminucio del
consum d'alcohol, tabac o altres drogues. La
practica de I'esport s'envolta d'uns habits de
vida més saludables. L'exercici fisic i els habits
de vida sana que anem adquirint ens ajuden a
superar aquesta etapa i ens preparen el cosila
ment per als propers anys de la nostra vida.

BENEFICIS DE L'EXERCICI PER ALS PETITS
| JOVES DE CASA
Els ajuda a sentir-se millor i a relaxar-se. A

part de tonificar la musculatura, també ajuda

ALBERA SALUT

Es important tenir
en compte I'opinio
dels nostres fills a
I'hora d'escollir un
esport

a dormir millor. L'esport regula la sensacié de
gana i contribueix a prevenir I'excés de pes
en augmentar el nombre de calories gastades.
A més, facilita les relacions entre els nens i
joves que practiquen un esport, aixo els ajuda

a créixer més alegres i sans.

Com a entrenador i com a pare, us recomano
a tots que porteu els fills a fer esport, segur
que tard o d'hora ells ens ho agrairan.

Miquel Riera i Daviu
Director técnic de I'Associacio
de Judo de I'Alt Emporda
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ALT CAMP OEST aceba

ANIMA'T

FER EXERCICI FiSIC | PASSAR UNA BONA
ESTONA SON ELS PRINCIPALS OBJECTIUS
DE LES 34 DONES QUE PARTICIPEN AL e
PROGRAMA "A CAMINAR!", ORGANITZAT @,ﬂ%
PER L'ABS ALT CAMP OEST. DOS COPS PER
SETMANA, EL GRUP RECORRE DIFERENTS

RUTES D'ALCOVER, ACOMPANYAT PER LA

INFERMERA MONTSE NAVARRO.

FOTOGRAFIA: Jordi Ribellas

on dones que porten una vida més aviat
Ssedentéria per falta de temps i tenen

una mitjana d'edat de 59 anys. A més,
han estat diagnosticades d'alguna d'aquestes
patologies:  diabetis, hipertensié arterial,
sobrepes, dislipémia (colesterol alt) i ansietat o
depressio. Els seus metges i infermers les han
animat a fer exercici fisic i elles s'ho han pres al

peu de la lletra.



Les més veteranes van comencar en un primer

grup el 22 de maig de I'any passat. Uns mesos
més tard, el 18 de setembre, es va posar
en marxa el segon grup. Ara, s’han unit i les
perspectives son de continuar augmentant en
nombre i, sobretot, de motivar a caminar el

sexe contrari.

Les trobades son cada dilluns i divendres
puntualment a dos quarts de deu del mati al
CAP. Aqui comenca una ruta d'una hora de
durada que acaba amb uns estiraments.

El programa pretén
ampliar el grup i,

sobretot, motivar a
caminar els homes

OBLIDAR-SE DELS PROBLEMES

Cada dona té el seu historial médic, perd totes
coincideixen a dir que des que han comencat a
caminar se senten molt millor. A més, les ajuda
a oblidar-se, encara que sigui per una estona,

L £3S

dels problemes personals. Aixi ho afirma la
Maria Rosa Pérez, que es va unir al grup al
maig de l'any passat. "Venir aqui m'ha animat
també a sortir a caminar amb el meu marit", i
d'aquesta manera aconsegueix fer exercici de 3
a 4 dies per setmana, segons li permet la feina.

BON ROTLLO

"Hi ha molt bon rotllo". Aquesta és la frase que
repeteixen totes les participants i que encara
les ha motivat més a caminar. Algunes, fins i
tot, han acabat convertint aquestes passejades
en una obligacio, per no faltar-hi ni un sol
dia. Es el cas de la Maria Teresa Crivelero, que
amb dos mesos caminant nota que ha perdut
volum. "Caminar sol és avorrit i aqui coneixes
gent”, cosa molt util per a aquesta alcoverenca

d'adopcio des de fa poc més d'un any.

El projecte "A caminar!" ha contribuit al fet
que moltes participants facin altres activitats
fisiques, com la Maria Nieves Alfaro, que també
va en bicicleta. Se sent molt més activa després
d'apuntar-se a les rutes per indicacié medica a
causa d'un dolor d'esquena.

ALT CAMP OEST
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ALT CAMP OEST

ja estava acostumada a caminar una
bona estona. De fet, confessa somrient
que de vegades s'avorreix una mica
amb aquestes rutes, perqué caminant
tant ja té el poble apamat i, a
més, ningu li sequeix el ritme. .
Si un dia arriba tard, no
passa res: “Les enganxo

rapidament”, assegura.

A les caminades cadascuna va al seu ritme,
per aixo la Montse Navarro surt sempre amb
dos walkie-talkies. Un el porta ella al final de
la cua, i I'altre el duen al capdavant. A més,
totes van d'alld més equipades amb roba i
calcat esportiu, i fins i tot alguna se serveix dels
bastons especials per caminar, com la Maria
Josefa Navarro, que compagina
les rutes amb el ioga. "Com que
sé que aqui m'esperen, hi he
d'anar, i aquesta és una bona
excusa per sortir de casa, cosa
que em va molt bé!"

d"A

s'adreca a persones que porten

Si l'activitat caminar!”

una vida forca sedentaria, la Fernanda Llamas
n'és I'excepcio. Camina sempre que pot, ja sigui
amb el grup o pel seu compte, puja diariament
1.000 escales, balla a casa i a l'estiu neda a la
platja. Abans vivia a Valls i per anar a treballar

Un projecte
sense edat
| obert a
tothom

NO HI HA EDAT PER CAMINAR
Qui pensi que "A caminar!” és una activitat per
a persones grans, va molt equivocat. Aixi ho
confirma la benjamina del grup, I'Anna Segovia,
que amb 29 anys combina les caminades
amb la feina. Entre els beneficis
que ha notat, d'entrada no es cansa
pujant escales i també I'hi ha canviat
['humor, esta més animada. A més,
anar a caminar I'ajuda a la feina, ja
que, per exemple, si ha d'aixecar pes,

ho aguanta molt millor.

A I"A caminar!" es van variant les rutes i,
malgrat que la majoria agraden practicament
a totes, algunes dones confessen que no els
conveng recorrer el cami fins a I'Ermita del
Remei. "la pujada costa i prefereixo rutes
planes”, assegura la Julia Sdnchez que sortia
poc a caminar fins que es va apuntar a
aquesta activitat fa 3 mesos.

Tot i que algunes de les participants com la
Isabel Batista tenen cintes de caminar a casa,
prefereixen les rutes de carrer perque "aqui
totes ens coneixem”. A més, pot compaginar
perfectament les sortides amb altres feines.
“Vaig anar practicament 18 anys al gimnas,
perd ara ho he hagut de deixar per cuidar el nét,

en canvi per caminar tinc temps”. -




NOVES PROPOSTES

Algunes de les participants al programa
admeten que de vegades el mal temps no
els permet sortir i proposen utilitzar el
poliesportiu municipal per fer altres activitats

com la gimnastica, una idea que comenta

perque participa al ioga del Col-lectiu de Dones
d'Alcover. Per contra, la Conchi Fernandez és de
les que pertany al grup que, pel seu compte,
s'ha animat a sortir cada dimecres. A més,
diu que tampoc dubtaria ni un sol moment

a adherir-se a noves activitats fisiques que

£3S
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I'Obdulia Martin, perd que és compartida per  s'organitzessin des del CAP.

d'altres dones.

CAMINADA A LERMITA

A més d'aquesta peticid, les participants també

El programa
“A caminar!”

| compagi ha creat una ¥
de memoria, lectura i ortografia a Ca Cosme,

\ \o la Joana Guillen, que també en té prou xarxa SOC|a| \
\\ : \ Q caminada fins a I'Ermita del Remei, que
\ ) va acabar amb un esmorzar per a parti-

cipants i organitzadors i el lliurament de

»._ | DEL REMEI D’ALCOVER
3 o g
’)\\ Caminar té recompensa, aixi es va de-

. mostrar el passat 14 de desembre quan

L -
\ g es va fer un sortida especial. Malgrat

que el temps no va companyar gaire, per

debaten sobre |a periodicitat de les sessions. Per
exemple, per I'Obdulia dos dies de caminar sén
suficients perqué ho compagina amb cursos

celebrar els 6 mesos de funcionament

d'aquesta inicitiva es va promoure una

motxilles i xiulets.

Aquest programa s'aplica també en cen-  més, la iniciativa s'ha obert a tothom que vulgui

tres de localitats properes, com Reus i fer exercici, independentment que tingui algu-
Cambrils. Al marge de promoure l'ac-  na patologia. “El més important del projecte és
tivitat fisica, els professionals sanitaris ~ que s'ha creat una xarxa social on unes animen
realitzen controls periodics per analit-  les altres”, afirma la Montse Navarro.
zar diferents parametres clinics: pes,

index de massa corporal, tensio arterial,

perimetre abdominal, etc. Tot plegat,
amb la intencid de millorar l'estat de
“"A caminar!" és un projecte coordinat pels  salut de les participants.
infermers Montse Navarro i Ferran Soler que
va comencar amb una xerrada al CAP per
explicar a la resta de professionals en qué  L'éxit de participacio en aquest pro-
consistia. La seva idea era demanar-los que  grama, que no té data de caducitat,
promoguessin des de la consulta aquesta  ha sorpres la propia organitzacio,
inciativa, cosa que al final no va ser ne-  reconeix la Montse Navarro. Una
cessaria perque amb l|'assessorament de la  altra de les dades positives d'aquest

Montse als seus pacients i el boca-orella  projecte és que hi ha un index
4 o

d'abandonament molt baix. A

n'hi va haver prou.




XXIX CONGRES

DE LA 'SOCIEDAD ESPANOLA
DE MEDICINA DE FAMILIA
Y COMUNITARIA'

24 al 27 de novembre del 2009

EN ATENCIO PRIMARIA, COM EN ALTRES ESPECIALITATS, ES NECESSARIA UNA ACTUALITZACIO CONSTANT DELS
NOSTRES CONEIXEMENTS. GRAN PART DE LA JORNADA LABORAL ES DESTINA A 'ASSISTENCIA, PERO RESERVEM
UN ESPAI DIARI DE TEMPS PER FER FORMACIO; ES FAN SESSIONS CLINIQUES, LECTURES CRITIQUES DE PUBLICA-
CIONS RECENTS | ESTUDIS CLINICS. TOT AIXO ENS PERMET ACTUALITZAR | MILLORAR LA NOSTRA ATENCIO | AS-
SISTENCIA AL PACIENT. LA INFORMATITZACIO DEL CENTRE | EL REGISTRE DE TOTA LA INFORMACIO DE LA HISTORIA
CLINICA DEL PACIENT ENS HA PERMES FER ESTUDIS SOBRE LA POBLACIO QUE ESTEM ATENENT.




ecentment han estat acceptats com a poster dos estudis
que hem presentat al congrés semFYC (Sociedad Es-

pafola de Medicina Familiar y Comunitaria). Aquest
é€s el congrés que representa la nostra especialitat de Me-
dicina Familiar i Comunitaria, i ha tingut lloc a Barcelona.
Un dels estudis es basa en interaccions medicamentoses
fregiients detectades entre els nostres pacients, i I'altre és
un estudi descriptiu sobre les fractures de probable origen
osteoporotic.

PRIMER POSTER:
FRACTURAS OSTEOPOROTICAS: PERFIL Y TRATAMIENTO’

S'ha fet basant-nos en la poblacié que atenem, perque hi ha més de
2.000 pacients amb el diagnostic d'osteoporosi, la majoria dels quals

son dones.

Hem observat que les pacients amb més fractures de probable origen
osteoporotic son dones amb una mitjana d'edat de 72 anys, i I'os amb
major risc de fracturar-se és el femur. D'aquests pacients la majoria no
tenia densitometria 0ssia feta; aquesta prova és la que ens permet veure
la densitat mineral que té un os. De totes les persones que se I'havien fet,
en el 709% de les ocasions era normal tot i haver sofert una fractura.

Els pacients que han patit una fractura son els que més es poden be-
neficiar d'un tractament farmacologic per evitar una nova fractura, no
obstant aixo, son els que menys tractament estan rebent.

Hem observat, per tant, que els pacients que pateixen una fractura de
probable origen osteoporodtic no tenen un perfil de risc important, i que

hem d'intensificar el tractament en aquells que ja I'nan patida.

Fer aquests estudis no només dona renom i fa coneixer el centre, sind que

també ens permet millorar la nostra practica clinica habitual.

SEGON POSTER:

'ANALISIS DE LAS INTERACCIONES MEDICAMENTOSAS GRAVES
PRESENTES EN LA PRESCRIPCION DE LA POBLACION ADULTA
ATENDIDA DE DOS ABS URBANAS

Dins I'ambit de la medicina pero sobretot dins I'Atencié Primaria, ha anat ad-
quirint importancia en els darrers anys el fet de vetllar per les interaccions me-
dicamentoses que puguin patir els nostres pacients. Aquesta quiestio és cada
cop més cabdal perque vivim més anys i amb millor qualitat de vida, gracies als
farmacs entre altres motius. Ara bé, estem suficientment preparats els metges
per detectar qualsevol combinacio contraproduent o fins i tot potencialment
perillosa? Probablement no, entre altres raons perque el mén de la farmacolo-
gia és molt innovador i canviant i també perqué errar és huma.

El farmaceutic i el mateix sentit comu de molts pacients resolen de vega-
des aquestes mancances o errors. Perd disposem ara de noves eines que
ens poden ajudar a ampliar els nostres coneixements. Es tracta de soft-
wares medics per gestionar les interaccions entre farmacs i que, integrats
dins la historia clinica del pacient, posen de relleu aquelles combinacions

que no son idonies i a la vegada ofereixen sovint altres alternatives.

En els nostres centres de Sarria, Vallvidrera i les Planes, hem implementat
en el darrer any un d'aquests programes informatics. Aixo ens ha permés
aprofundir en molts casos sobre el que estavem fent i, dbviament, creiem
que n'ha resultat una millora en el saber fer dels nostres professionals,

perd també en la qualitat del servei que oferim als nostres ciutadans.

Aixi, hem pogut per exemple reduir el risc de sagnats amb gent que pre-
nen anticoagulants, o disminuir el risc potencial de patir alguna hipoglu-
cémia en alguns dels nostres pacients diabetics.

De sequr que haurem de millorar encara més en un futur proper les nos-
tres prescripcions, pero aquest €s un primer pas que hem volgut iniciar
des del CAP de Sarria i Vallvidrera, per omplir un espai sovint oblidat i que

pertoca a la Medicina de Familia de coordinar.




PRESENTACIO
DE ‘FER SALUT

al Congrés semFYC

LA REVISTA FER SALUT HA ESTAT PRESENTADA
COM A PROJECTE INNOVADOR AL CONGRES
SEMFYC A CARREC DE LOURDES GARCIA DE
L'EAP POBLE-SEC.

J

er Salut ha estat un dels projectes esco- Fer Sa I ut
Fllits com d'interés general per ser difos al . J

darrer congrés sobre medicina familiar arrlba d mEs
i comunitaria. Lourdes Garcia de I'EAP Poble- de 200_000

sec s'ha encarregat de donar a congixer aquest
projecte amb el suport d'una projeccié audio- Iecto rS

visual.

L

UN PROJECTE EN EXPANSIO

L'ambit del projecte d'aquesta publicacid ha
crescut i s'implementa en altres arees i for-
mats: portal d'internet, televisid corporativa,

guies de salut, programes de radio, etc.

ELS NOSTRES OBJECTIUS

La revista Fer Salut treballa amb la fina-
litat de:

® Crear una eina de comunicacio i interre-
lacio amb la comunitat en I'ambit de la
promoci6 de la salut i de I'educacio
sanitaria. %

® Donar a conéixer cada Equip de Salut

(ES) fent-lo més particip en la comunitat.
® Difondre informacié sobre salut a la po-
blacio.

Fer Salut dona a
conéixer millor
els serveis dels

professionals



LA NOSTRA HISTORIA

Fer Salut va néixer I'any 2002 com una
publicacio periodica que abastava dife-
rents localitats, de periodicitat bimensual,
gratuita, promoguda per 5 Equips de Salut
i dirigida a la seva poblacio (50.000 habi-
tats). Actualment son 13 ES i arriba a més
de 200.000 lectors.

Esta coordinada per un comité editorial
multidisciplinari format per Oscar Autet
(EAP Vic), Beatriu Biloeny (EAP EI Castell),
Marta Camps (ABS la Roca del Vallgs),
Anna Cladera, Xénia Fortea (EAP Sardenya),
Lourdes Garcia (EAP Poble-sec), Nuria Gar-
cia (CAP Can Rull), Maria Josep Guinovart
(ABS Alt Camp Qest), Rosario Jiménez (EAP
Vallcarca-Sant Gervasi ), Jordi Lorente (ICE
Salud), Eva Marimon (EAP Can Bou), Judit
Masdevall (Albera Salut), Silvia Narejos (EAP
Osona Sud-Alt Congost) i Roger Vinyeta
(EAPs Sarria i Vallplasa Atencié Primaria).
L'edicio, el disseny, la produccid i la publi-
citat van a carrec d'ICE Salud.
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Lourdes Garcia de I'EAP Poble-sec presentant Fer Salut

MESS §
Refacion dell medico de familia
o of inrmnoeus o de ponon
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TAULA RODONA
‘RELACION DEL MEDICO DE FAMILIA
CON EL FARMACEUTICO DE ZONA'

Vigisied 37 do movambes © 130014800 B

Holed Fem Paisce Flardn #adl / Saly Vet

En aquesta taula rodona, proposada i mode-
rada pel Dr. Roger Vinyeta, hi van participar e
Albert Broto, metge de familia de I'EAP Les
Hortes a Poble-sec, la Sra. Pilar Gascon, en
representacio del Col-legi Oficial de Farmaceutics de Barcelona, i la Sra. Arantxa Catalan,

responsable de farmacia de I'Institut Catala de la Salut.

El debat es va centrar en la manera d'aconseqguir que metges i farmacéutics participin i col-laborin
activament en el control de la salut dels nostres ciutadans, i com I'administracio pot facilitar-ho.
Un exemple és la recent implantacio de la recepta electronica. Va quedar clar, per part dels po-
nents i per part dels congressistes assistents a la taula rodona, que ens falta molta coordinacio
entre metges i farmacéutics, pero que és fonamental que no perdem I'oportunitat de relacionar-
nos: tots hi sortirem guanyant, i els que més, vostes, els ciutadans i usuaris de la sanitat publica.
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QUE ES LA TERAPIA GESTALT?

COM A TERAPEUTA GESTALTICA,
RECORDO LA PRIMERA VEGADA
QUE EN VAIG LLEGIR LA DEFINICIO:
PARAULA ALEMANYA, ‘GESTALT'

VE DE GESTACIO. UNA GESTACIO
ES COM UN EMBARAS D'ALGU O
ALGUNA COSA EN SI, TRANSFORMA.
PER TANT, SIGNIFICA PROCES,
AGAFAR FORMA, ESTRUCTURA:
APRENDRE ES DESCOBRIR QUE
ALGUNA COSA ES POSSIBLE.

REPAS HISTORIC

La terapia Gestalt es practica des dels anys
50-60, aixi que jo no he inventat res. El
responsable en va ser Fritz Perls, gran pioner
de la psicoanalisi. Aquest metge pensava que
la vida en si és una gran GESTALT, que forma
part i es troba en tota naturalesa d'un mateix,
sempre esta en moviment, un procés que s'obre
per una necessitat, que segueix per un adonar-
se, passa per una excitacio i llavors es tanca
amb el repds-integracio.

La terapia Gestalt
esdevé una eina per
aprendre més de
nosaltres mateixos

Una Gestalt és una funcié organica, més
ben dit, €s un fenomen huma, vivéncia que
parteix de |'experiéncia, en la qual apareixen
necessitats biologiques primaries. El procés
de la terapia consisteix a aconseguir que la
persona es pugui integrar a si mateixa, ja que
aprendre és descobrir, escoltar és comprendre,
madurar €és reconeixer les possibilitats reals
i treballar-les per aconseguir-les, al mateix
temps que un s'hi integra a l'exterior, societat,

treball, familia, etc.

A QUI ES DIRIGEIX?

Es una terapia humanistica, és a dir, qualsevol
ésser huma la pot utilitzar, practicar i aprendre.
Tota persona té la seva propia neurosi i fer-la
conscient, present en I'aqui i I'ara, és una manera
de transformar-la i convertir-la en una eina per
aprendre més de nosaltres mateixos, per sanar-

nos i poder-nos desenvolupar.

S'utilitza també amb pacients, en forma grupal,

individual, en parella, familiar o empresarial, i
es destina a persones buscadores, que vulguin
tenir una percepcio més oberta o diferent, és a

dir, més amplia.

QUE HIVEUS A PART D'UNA COPA?



CARACTERISTIQUES DE LA GESTALT
L'enfocament gestaltic ens endinsa en un
mon que té unes caracteristiques uniques
i peculiars:

® La simplicitat i la senzillesa, crec
que aqui rau |'eficacia d'aquest enfo-
cament.

e Té a veure amb no perdre de vista
allo obvi, cosa dificil ja que tenim una
tendéncia humana a complicar les co-
ses i a deixar-nos temptar per mil i
una disfresses i enginys per vestir la
nostra propia veritat.

® La manera d'integrar les polaritats,
com ara control-descontrol, segure-

tat-inseguretat, forca-debilitat, etc.

e Una atencio més conscient de les
nostres emocions, i del que ens passa
amb elles, com les vivim o com no ens
les deixem sentir.

e Adonar-se del moment, viure més
en el present, no podem viure un pas-
sat ni un futur: AQUI | ARA, tot és
present.

e Poder reconéixer els mecanismes
d'evitacio, les interrupcions defensives
per no entrar en allo que ens fa mal o
que hem viscut des d'una experiéncia
desagradable o desconeguda, acostar-
se a un mateix de diferent manera,
des d'un altre lloc.

EL COS EN TERAPIA GESTALT

El concepte de cos va més enlla del que entenem
com a part fisica, ja que inclou el sentit d'unitat
fisica, mental, emocional i espiritual.

La terapia Gestalt amb el cos és una técnica
més de la Gestalt. Ens ajuda a estar més
presents i adquirir consciéncia del nostre cos,
a poder identificar el que no veiem dins nostre,
el gran mapa interior, els racons que hem oblidat
per circumstancies, experiencies, patiments, etc. La
terapia Gestaltica ens ajuda a posar forma i color
a les nostres emocions, sentiments, pors, alegries,
dolor i d'altres. El fet de poder-ho detectar o veure

ens allibera molt.

EL TERAPEUTA

Com diriem que aquesta paraula implica un

compromis, un enteniment i una interrelacio
entre aquest i la persona?

e El respecte del terapeuta a l'altre, que
€s company de viatge, la funcio del qual
€s acompanyar la persona per paisatges

emocionals i mentals.

e Té consciencia del que li esta passant,
sense deixar el que li esta passant a I'altra

persona.

e

seva escolta profunda sense fer-ne

terapeuta es caracteritza per la
interpretacions ni judicis.

®  Pot utilitzar altres técniques per reforcar
la persona: terapia sistémica, programacio
neurolingtistica (PNL), expressié corporal,
psicodrama, somnis, etc.

®  Fade pont per fer conscient a la persona.

M'agradaria pensar que aquest article ha
estat una petita aproximacié del treball
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innovador que s'esta duent a terme
actualmentdesd'algunscampsdelasocietat,
ja que aquesta va canviant constantment i

nosaltres amb ella.

Aquest escrit només reflecteix una pinzellada
de la terapia Gestaltica, ja que la veritable
essencia esta en el fet d'experimentar-la i
tastar-la vivencialment. Qualsevol técnica
gestaltica es pot traslladar a les situacions
quotidianes per convertir-se en una eina
enriquidora, sanadora i nutrient en les nostres
vides.

Personalment, s'ha convertit en la meva

filosofia de vida.

Margaret Avella Font

Terapeuta gestaltica

Especialitzada en moviment corporal
(Sistema Rio Abierto-

Tecniques Psicofisiques

per al Desenvolupament Huma).
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EL DIA 10 D'ABRIL A CENTELLES SE CELEBRARA

LA SEGONA MARATO.

es de ['Associacio de Donants de

Sang d'Osona i I'ABS de Centelles, ens

complau fer-vos saber que el Banc
de Sang i Teixits ens ha proposat fer una altra
marato de sang a Centelles, el proper dissabte
10 d'abril.

Aquesta sera la segona maratdé que farem,
després d'haver-nos estrenat I'abril del 2006,

quan es van recollir 185 bosses de sang.

El dia 10 d'abril vine
a donar sang

Hem de ser solidaris i participar tota la
poblacid per aconseguir el maxim de donacions
possibles. Tan sols a Catalunya sén necessaries
1.000 bosses de sang diaries i només se'n

recullen 850.

¢ Qualsevol persona sana entre 18 i 65
anys que pesi més de 50 kg:

® Encara que hagi patit hepatitis abans
dels 12 anys.

® Encara que tingui el colesterol elevat.
® Encara que prengui algun dels medica-

ments més freqlients.

Poden donar fins a 3 vegades I'any, les do-
nes, i fins a 4, els homes.

La donacié de sang és un acte solidari i de

participacio ciutadana que beneficia el conjunt
de la societat; és un gest de civisme i de

responsabilitat vers el conjunt de la societat.

La sang no es pot
fabricar. Nosaltres, en
pocs minuts, podem
donar-ne sense cap
mena de problema
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EL PROGRAMA D'ATENCIO DOMICILIARIA VA DIRIGIT AL CONTROL DELS PROBLEMES
DE SALUT | SOCIALS DELS PACIENTS QUE TENEN LIMITADA LA MOBILITAT. AQUEST
PROGRAMA OFEREIX | DONA AJUDA PERSONAL ALS PACIENTS PER ACONSEGUIR UN
MILLOR NIVELL D'AUTONOMIA, AUTOCURA | QUALITAT DE VIDA, D'ACORD AMB EL
SEU PROBLEMA SOCIOSANITARI.

questa atencio va dirigida tant al pacient
coma la familia. El nostre objectiu principal
és proporcionar atencio d'infermeria de
forma sistematica, tenint en compte la situacié
individual de cada pacient i familia, fent émfasi en
la comunicacio i informacio, aixi com avaluant de
forma continuada I'efectivitat del pla d'actuacio en

relacio als objectius marcats.

COM HO FEM?

Mitjancant visites periddiques individualitzades,
segons les necessitats del pacient ifo de la familia.
Dins d'aquestes visites es fan els controls basics
(prendre la pressio, el pols, pesar el pacient..), els
especifics segons malalties (control de diabetis,
bronquitis croniques, hipertensio...) i una valoracio
integral per determinar el grau de dependencia
tant fisica com psicologica (mobilitat, adaptacio i

relacio amb I'entorn).

En el procés d'aquest programa comptem amb la
col-laboracié del metge assignat a cada pacient,

amb qui comentem els canvis i actuem en

conseqiéncia i, si cal, fem visites conjuntes.

Altres professionals amb els quals tenim una
estreta col-laboracio son les treballadores socials
i treballadores familiars, per detectar necessitats
com ara ajudes técniques (adaptacio del bany,
cadira de rodes..) o ajudes personals (higiene,
medicacio, acompanyament..). S'estableix una
comunicacid mensual amb els serveis socials per
donar una atencio bio-psico-social adequada i per
arribar a una bona resolucio dels problemes.

A QUI VA DIRIGIT AQUEST PROGRAMA?
Malalts cronics: persones amb motius importants
de salut i de mobilitat per desplacar-se al CAP.

Malalts temporals: persones amb incapacitat de

desplagament de forma temporal.

Malalts post alta hospitalaria: persones amb alta
hospitalaria recent que requereixen de forma

temporal una continuitat assistencial a domicili
després de l'alta.

En el cas dels pacients que necessiten atencid
domiciliaria de forma temporal, és una infermera
assignada a l'atencio domiciliaria transitoria la
que fa el seguiment dels pacients temporals i
que, junt amb la infermera de familia responsable
del pacient, valora sistematicament l'evolucio de
les cures i I'estat del malalt. L'objectiu d'aquesta
valoracio conjunta és consensuar els canvis i
actuar en consequencia.

Per acabar, volem recordar que la infermera
d'Atencio Primaria és la infermera de les persones
(infermera de familia).

Encarna Zapata
Infermera de familia
ABS Centelles




o n Atenci6 Primaria ‘

W @ valcarca - Sant Gervasi

aceba
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CONGRES SEMFYC

EL XXIX CONGRES DE LA SEMFYC (SOCIEDAD ESPANOLA DE MEDICINA DE FAMILIA Y COMUNITARIA) VA
TENIR LLOC A BARCELONA EL NOVEMBRE PASSAT. ES TRACTA D'UNA TROBADA CIENTIFICA EXCEPCIONAL
ON, A MES DE DEBATRE TEMES D'INTERES EN LA PRACTICA CLINICA DIARIA | ANALITZAR ELS CONEIXEMENTS
SOBRE FETS NOVEDOSOS, ES PRESENTEN LES ULTIMES EXPERIENCIES, PROJECTES | TREBALLS D'INVESTIGACIO

REALITZATS EN ATENCIO PRIMARIA.

‘Atencié Primaria Vallcarca - Sant Gervasi
va tenir un paper destacat en aquest

esdeveniment cientific:

®  |aDra.Remedios Martin, una de les integrants
del Comité Cientific, va treballar activament
en el desenvolupament d'aquest congrés.

®  El Dr. Manuel Campifiez va intervenir com a
ponenten unade lestaulesdelcongrés, titulada
“"Comunicacién y salud. Pasado, presente y
futuro de la entrevista motivacional”

* la Dra
I'experiéncia novedosa de la "Consulta Jove"

Rosario Jiménez va presentar

®  |a Dra. Maria Parer va presentar el treball
d'investigacio ";Qué pasa con los ancianos

después del alta hospitalaria?"

La gent gran ha de
contactar amb el seu metge
o infermera en les primeres
24 hores de l'alta

LA NOSTRA GENT GRAN

Actualment en la nostra societat ens trobem que
I'esperanca de vida augmenta, la gent gran és el
col-lectiu poblacional important i 'Atencié Primaria
es troba capacitada per atendre les demandes i

problematiques sanitaries propies.

Conscienciats amb la problematica propia dels

individus d'edat avancada, hem realitzat un estudi
preliminar on valorem la situacio sociosanitaria de
la gent gran després de l'alta hospitalaria.

Entre les dades analitzades ressalta que el 60% de
la gent gran desconeix o no entén la medicacio
prescrita al rebre l'alta des de I'hospital (public o
privat) o des del Servei d'Urgéncies, o si requereix

CONSULTA JOVE, ENTRE LES
9 MILLORS PRESENTACIONS ORALS

Durant aquest congrés vam presentar el
nostre projecte que intenta fer arribar te-
mes preventius en salut a la poblaci6 més
jove. Us recordem que portem endavant la
col-laboracié amb més de 10 centres docents
d'ensenyament secundari del territori, fem un
programa setmanal a Radio Gracia, tenim una
bustia jove per a consultes confidencials i un
bloc educatiu amb més de 2.000 visites en el
seu primer any de funcionament!

El Comite Cientific va seleccionar el nostre tre-
ball com un dels 9 millors, entre més de 1.000
que es van presentar. Aixo ens omple d'alegria i
ens illusiona per sequir treballant.

Més informacio:

www.consultajove.net

cures d'infermeria. Dos de cada tres d'aquests
pacients van necessitar canvis en el tractament, i
ajustaments ifo modificacions en el seu tractament
cronic habitual.

ASSISTENCIA POST-ALTA

Es important remarcar que el desconeixement
dels farmacs prescrits des d'un hospital i la
necessitat de canvis en el seu tractament habitual
obliga a una atencio rapida per part de la nostra
Atencio Primaria. Les persones grans enviades a
Urgencies pel nostre centre han de contactar amb
el seu metge o infermera en les primeres 24 hores
d'alta, per assegurar la continuitat assistencial,
el correcte compliment terapéutic, la prevencid
de descompensacions médiques ifo iatrogénia
—complicacions mediques per I'efecte toxic d'una
terapia, prova diagostica o tractament.



A Atenci6é Primaria

[ 4
8 C e b 8 W @ \Valcarca - Sant Gervasi

esentaciode
UT'AL
S SEMFYC

LA REVISTA ‘FER SALUT' HA
ESTAT PRESENTADA COM A
PROJECTE INNOVADOR AL
COMGRES SEMFYC PER
LOURDES GARCIA DE
L'EAP POBLE-SEC.

er Salut s'ha convertit en coordinada per un comite

una eina de comunicacid t"* y editorial multidisciplinari
i interaccio amb la \ dels CAPs Albera Salut, ABS
Alt Camp Oest, ABS la Roca
del Vallés, CAP Can Rull, CAP
Muralles, EAP Osona Sud-Alt

objedtius son clars: donar a coneixer cada Congost, EAP Poble-sec, EAP

com t en lI'ambit de la

pronfecio de la salut i de

I'eduacio sanitaria. Els seus

Equip de Salut (ES), fent-lo més particip en la  Sardenya, EAPs Sarria i Vallplasa Atencio
comunitat, i difondre informacié de salut de Primaria, EAP Vallcarca-Sant Gervasi, EAP

formp fiable i adaptada. Vic, EAP Can Bou i EAP El Castell, i editada
per ICE Salud. Avui, la publicacio arriba a
UN PROJECTE EN EXPANSIO mes de 200.000 lectors.

L'ami@it del projecte Fer Salut ha crescut i

s'implementa en altres arees i formats: portal

d'int@rnet, televisi6 corporativa, guies de Fer SaIUt déna a
salutj'programes de radio, etc. ConéiXEI‘ millor
LA NDSTRA HISTORIA els serveis dels

Fer Salut va néixer l'any 2002 com una

publicacié bimensual i gratuita. Esta prOfeSS|0na|S

Lo
QEIECTIVOS

T o -
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REIXER AL LLARG
'AVIDA DE LA PERjONA,
COINCIDINT AMB UN RROCES
TRAUMATOLOGIC AGUT 0

BEA'CONSEQUENCIA D'UNA 48

_MAL'N:TI[\ CRONICA.

F

uan algu es fa gran i necessita aquest

material de forma permanent, des del

eu metge o professional d'infermeria,
se li facilita la via d'accés a la prescripcié d'aquest
suport. Altres vegades la necessitat es presenta de
forma urgent o bé durant un periode de temps curt
i és per aquest motiu que el nostre centre d'Atencio
Primaria Vallcarca-Sant Gervasi, t¢ com objectiu
crear un servei de préstec de material ortopedic.

COL-LABOREM-HITOTS

Aixi doncs, us fem una crida a la col-laboraci6 i
solidaritat: si a casa vostra teniu algun material
com cadires de rodes, crosses, caminadors... en
bon estat i que no en feu Us, teniu I'opcid de

-

-.f|

Si ens feu arribar
material ortopedic
que no necessiteu,
I'utilitzarem per
ajudar altres pacients

portar-lo als nostres centres i nosaltres els tindrem
aqui per tal d'aconsequir un estoc a la disposicio
dels nostres pacients.

Una vegada el servei de préstec estigui en
funcionament, els usuaris que ho necessitin

-

parlaran amb el seu metge, infermer o
la treballadora social que, en funcio de
disposar 0 no d'aquest material, el cedira
temporalment i aixi es podran beneficiar un
nombre indeterminat de pacients. D'aquesta
manera, gracies a la col-laboracid de tots,
podrem donar resposta de forma rapida a
les necessitats que poden sorgir a qualsevol
persona en un moment determinat de la seva

vida.

Us mantindrem informats del moment en que
tirarem endavant aquest nou servei de préstec
depenent del material que puguem recollir
gracies a la vostra solidaritat.
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Visiteu |'exposicio
FOTOGRAFICA DE LONG
AFRICA-EDUSA

DURANT EL MES DE
FEBRER PODREU VEURE
ALS NOSTRES CENTRES
D'ATENCIO PRIMARIA
UNA EXPOSICIO
FOTOGRAFICA SOBRE
LA TASCA QUE FA
L'ONG AFRICA-EDUSA.
ESPEREM QUE US
AGRADI | QUE AIXi
COL-LABOREM ENTRE
TOTS AMB AQUEST
PROJECTE SOLIDARI.

AFRICA-EDUSA (Educaci6 i Salut), va néixer arran
de I'experiéncia de col-laboracié de dues infermeres
catalanes en un centre de salut d'una zona agricola
a l'oest del Camerun I'any 2004. Després de viure
i conviure amb la poblacié camerunesa vam sen-
tir la necessitat de poder cooperar i millorar la vida
diaria d'una poblacié amb diverses dificultats per
aconseguir, en un futur, sortir del cercle viciés que
és la pobresa.

Es aixi com aguestes infermeres juntament amb
un grup de residents camerunesos a Barcelona,
i parallelament amb la contrapart al sud del
continent africa, AFRICA-EduSa Camerun, es
constitueixen com associacié I'any 2006, i com
organitzacié no governamental pel desenvo-
lupament (ONGD), al juliol del 2009. Tot aixo,
amb la voluntat conjunta de poder posar en
marxa projectes de cooperacié per al desenvo-
lupament de les comunitats més desfavorides a

I'Africa i, actualment, al Camerun. Durant I'any
2008 vam obrir una delegacio a Terrassa.

PLA DE COOPERACIO

Com a éssers humans i professionals de la salut,
ens preocupa el que esta passant al mén: la fam, la
pobresa, l'accés a la salut i I'educacio, la desigualtat
entre el genere, la sostenibilitat del medi ambient,
ete. Es per tot aixd que decidim dissenyar un pla
estrategic de cooperacid a través de diferents pro-
grames i mitjangant 'elaboracio de projectes basats
en la salutil'educacio, ja que pensem que és la base
del benestar d'un pais i amb l'objectiu que aquests
puguin ser en un futur, autosostenibles i autoges-
tionables.

La nostra organitzacid, vol aportar la seva petita
contribucid als Objectius de Desenvolupament del
Mil-lenni, el nostre referent a I'hora de dissenyar els

projectes que duem a terme a 'Africa.

PROJECTES QUE PORTEM ATERME:
e (Casa d'acollida per a infants sense
recursos
® Aproximacio a les TIC (tecnologies de
la informacio i comunicacio)

Camps de cultiu

Fogons solars

Biblioteques

Canalitzacié d'aigua

Centre de salut

Ana Yuste
Infermera i presidenta
AFRICA-EduSa
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LLUITAR CONTRA L'ESTIGMA SOCIAL QUE
MARCA LES PERSONES QUE PATEIXEN
UNA MALALTIA MENTAL | SERVIR DE
GUIA ALS SEUS FAMILIARS SON DOS DELS
PRINCIPALS OBJECTIUS DE LES ENTITATS
D'AJUDA A AQUEST COL-LECTIU.

a seva feina diaria s'ha de portar a terme,

a més, amb escassetat de recursos eco-

omics. Perd aquesta situacié adversa,

no els fa rendir-se. Al contrari, cada vegada

més treballen de forma conjunta convenguts
que la unio fa la forga.

ASSOCIACIO DE FAMILIARS MENTALS
SANTS-MONTJUIC

Una d'aquestes entitats és I'Associacio de Fa-
miliars Malalts Mentals de Sants-Montjuic
(AFAMMSAM), a Barcelona. Es va fundar el 2004
i ara preveu expandir-se al barri de Les Corts.

"Volem que s'apunti més gent. Hi ha qui té
por de 'sortir de I'armari' per I'estigma social
que tenen aquestes malalties”, explica Albert
Morén, president de |'associacio. “La societat,
inclosos alguns familiars i amics, s'aparten del

5.000 families

de persones amb
malalties mentals es
troben agrupades a la
Fecafamm per sumar
esforcos

malalt i el seu entorn quan coneixen el seu
diagnostic, i aixd no pot ser"

Associacions com la de Sants-Montjuic ofe-
reixen assessorament i serveis a pacients i a
familiars, a més de col-laborar amb els met-
ges especialistes en salut mental. Perd també
tenen un programa d'activitats que ajuda les
persones que viuen en l'entorn del malalt.

estigmude -
IMENTAL

UNITS PER UN OBJECTIU

Com explica Jesus Bernal, técnic de la fede-

racid d'associacions catalanes Fecafamm, el
moviment associatiu reuneix ja 5.000 families.
“Estem en contacte i som un bon termometre
de la salut mental a Catalunya. Volem ser un
interlocutor amb les administracions publi-
ques per transmetre'ls les nostres reivindica-
cions i canviar les coses”.

La xarxa d'associacions defensa que, encara
que la base del tractament és la farmacolo-
gica, és necessari oferir un altre tipus d'ajuts
al malalt i al seu entorn, com a suport psi-
cologic i psicosocial. Les entitats creuen que
els serveis que ofereixen haurien de ser de
responsabilitat publica, i que el mén associ-
atiu hauria de tenir només una funcié infor-
mativa i representativa.



La de Sants-Montjuic, en concret, va néixer

amb 18 socis, i avui en té 54. El seu objectiu és
donar-se a coneixer encara més al barri i per
a aix0 demanen la col-laboracié del personal
dels centres d'Atencio Primaria i dels treballa-
dors socials.

AMPLI PROGRAMA D’ACTIVITATS

Albert Morén explica que I'associacio és molt
util per a les families que acaben de desco-
brir que un dels seus membres pateix una
malaltia mental com, per exemple, I'esquizo-
frénia. "Al principi no saben com actuar, que
fer quan té un brot, com parlar amb ell 0 on
buscar ajuda”

AT'AFAMMSAM, tots els serveis que s'ofereixen
als familiars queden coberts per una modica
quota anual, com el suport psicologic profes-
sional, i la possibilitat de participar en els ano-
menats grups d'ajuda mutua. Sén reunions
disteses en les quals els participants plantegen
els dubtes que els sorgeixen en la quotidiani-
tat. També s'organitza la tertulia del Cine Fo-
rum, un col-loqui que comenca després de la

Assessorament a
familiars i malalts,
suport psicologic, grups
d'ajuda mutua, tallers,

i fins i tot activitats
per evadir-se formen

part de I'oferta de les
associacions

projeccié d'una pel-licula relacionada amb una
malaltia mental. A més, hi ha tallers, conferén-
cies i grups psicoeducatius, on els familiars po-
den adquirir els coneixements necessaris per
a l'atencio de la persona afectada. Loferta de
I'associacié no es dirigeix Unicament als fami-
liars, sind també a les persones que pateixen
la malaltia.

Amb I'associaci¢ col-labora una psiquiatra, una
treballadora social, una psicoterapeuta i una
psicologa clinica. A AFAMMSAM lamenten no
tenir més recursos per ampliar la seva cartera
de serveis, encara que ofereixen tot tipus de
facilitats als nous membres que tenen menys
possibilitats economiques. La seva principal
subvencid procedeix de la Generalitat, pero
compten també amb un ingrés de I'Ajunta-
ment i les quotes dels socis.

A LA CUA DEL FINANCAMENT

“La salut mental és la ventafocs de la sanitat pel
que fa al financament”, assenyala Morén, que
reconeix malgrat aixd que en els ultims anys
s'han augmentat les partides per a aquest fi. “Les

— el |1
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persones que pateixen aquestes malalties re-
queririen un tractament global que inclogués la
part farmacologica, psicoterapia, i també 'ambit
social” Els familiars de malalts mentals creuen
que l'atencio a aquestes persones ha de millo-
rar amb el temps. En uns anys s'ha passat d'un
model en qué als pacients se'ls tancava en cen-
tres a un que els permet poder ser a casa, encara
que sense que les families sapiguen sempre com
encarregar-se exactament de la seva cura. Des
de I'associacio recorden que hi ha paisos més
desenvolupats en aquest sentit.

Malgrat tot, a AFAMMSAM treballen amb cura
cada activitat. Intenten aprendre de les entitats
més veteranes i estendre ponts amb associacions
del barri dedicades a altres ambits per treballar
en xarxa. Les portes del seu local estan obertes
per a tots aquells que vulguin dirigir-se a ells i

demanar informacio.

AFAMMSAM

Despatx:

Dilluns de 18 a 20 h.

¢/ Daoiz i Velarde, 30, baixos.
08028 Barcelona

AV Badal-Brasil-Bordeta.

Tel. 676 26 04 03

Informacié Indirecta.

De dilluns a divendres

de 18 a 21 h.

¢/ Olzinelles, 30 baixos.
08014 Barcelona

AV del Centre Social de Sants.
Tel.: 93 331 10 07 (Sr. J.M. Domingo)
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AL CAP LES HORTES FA DOS

ANYS QUE DESENVOLUPEM EL
PROGRAMA SALUT | ESCOLA

ALS CENTRES EDUCATIUS ANNA
RAVELL | CONSELL DE CENT, QUE
DUEM A TERME LA CONSULTA
OBERTA D'INFERMERIA, QUE
PROMOVEM VALORS RELACIONATS
AMB LA SALUT | QUE PREVENIM
CONDUCTES DE RISC QUE AFECTEN
ESPECIALMENT ELS ADOLESCENTS.

PROGRAMA
SALUT | ESCOLA

a Consulta Oberta és un espai per als joves
Ldel segon cicle de I'ESO (3r i 4t curs) dels
centres publics i concertats de Catalunya,
situat al mateix institut, on els joves poden

plantejar els seus dubtes i inquietuds sobre la
seva salut amb I'objectiu de:

e  FACILITAR-LOS
professionals sanitaris.

informacid amb

e APROPAR els serveis de salut als centres
docents i als adolescents.

IES Anna Ravell:
Consulta els dimarts
de 10,15 a 12,15 h.
IES Consell de Cent:
Consulta els dilluns
de 16 a 18 h

AFAVORIR la confidencialitat i uns serveis
realment a |'abast.

e EDUCAR-LOS en la manera de millorar la
seva salut.

e INFORMAR-LOS de les conductes de risc
per a la salut.

e FER MES EFECTIVA la detecci6 preco i
la intervencio.

e REDUIR els factors de risc que afecten
negativament la salut dels nois i noies.

La Consulta Oberta €s atesa per un professional
d'infermeria del nostre centre, especificament
format, que durant dues hores setmanals va al
centre educatiu i mitjancant un correu electronic
de consulta atén els alumnes.

OBJECTIUS

Millorar la coordinacio entre l'escola i els serveis
de salut per donar resposta a les necessitats dels
joves és I'objectiu de la Consulta Oberta.

Es pretén acostar els serveis de salut als centres

docents per tal de:

e  Facilitar la promocio d'actituds i d'habits
saludables.

Reduir els comportaments que poden
afectar negativament la salut.

®  Detectar els problemes de salut per
intervenir-hi com més aviat millor.

La Consulta Oberta pretén
millorar la coordinacio
entre |'escola i els

serveis de salut

Vanesa Closas
Silvia Alvarez
Elena Jara

Infermeres del CAP Les Hortes

&
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CONGRES SEMFYC A BARCELONA

(Sociedad Espanola de Medicina de Familia y Comunitaria)

El Congrés ha debatut
també sobre la grip A

LA REVISTA 'FER SALUT' HA
ESTAT PRESENTADA COM A
PROJECTE INNOVADOR AL
CONGRES SEMFYC PER LOURDES
GARCIA DE L'EAP POBLE-SEC.

ES TRACTA D'UNA MOSTRA
CIENTIFICA DE PRIMER
NIVELL, ADAPTADA A LES
NECESSITATS DELS METGES
DE FAMILIA, DES D'ON S'HAN
TRACTAT DIVERSOS TEMES
QUE AFECTEN AQUEST
COL-LECTIU PROFESSIONAL.
HA TINGUT LLOC EL PASSAT
NOVEMBRE AL PALAU DE
CONGRESSOS DE BARCELONA.

TEMES D’ACTUALITAT

Alguns dels temes abordats en les taules han
estat per exemple el cancer familiar i heredi-
tari a la consulta del metge de familia, el virus
pandémic HIN1, etc. Els debats han girat al
voltant d'aspectes com el tabaquisme passiu
o els drets del pacient, entre molts d'altres. El
Congrés, a més, ha servit per presentar els re-
sultats d'investigacions innovadores en Aten-
cié Primaria, i la docéncia també hi ha tingut
un paper rellevant.

Presentacio de ‘FER SALUT'
AL CONGRES SEMFYC

er Salut s'ha convertit en una eina de co-
qunicacic') i interaccio amb la comunitat
en l'ambit de la promocio de la salut i
de I'educacio sanitaria. Els seus objectius son
clars: donar a conéixer cada Equip de Salut (ES),
fent-lo més particip en la comunitat, i difondre
informaci¢ de salut de forma fiable i adapta-
da. L'ambit del projecte Fer Salut ha crescut i
s'implementa en altres arees i formats: portal
d'internet, televisio corporativa, guies de salut,
programes de radio, etc.

LA NOSTRA HISTORIA

Fer Salut va néixer I'any 2002 com una pu-
blicacié bimensual i gratuita. Esta coordinada
per un comite editorial multidisciplinari dels
CAPs Albera Salut, ABS Alt Camp Oest, ABS la
Roca del Valles, CAP Can Rull, CAP Muralles,
EAP Osona Sud-Alt Congost, EAP Poble-sec,
EAP Sardenya, EAPs Sarria i Vallplasa Aten-
cié Primaria, EAP Vallcarca-Sant Gervasi, EAP

Fer Salut dona a coneéixer
millor els serveis dels
professionals

Vic, EAP Can Bou i EAP El Castell, i editada per
ICE Salud. Avui, la publicacié arriba a més de
200.000 lectors.
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EQUIP DIATENCIO PRIMARIA SARDENYA

PER MOLTS
ANYS!

EL PASSAT DIA 6 DE
NOVEMBRE LA SENYORA
JOAQUINA BALAGUER
MONTERDE VA FER 100 ANYS,
| SEGUINT LA TRADICIO, DES
D'AQUESTA REVISTA VOLEM
FER-LI UN PETIT HOMENATGE.

ots els professionals que formem part
de I'Equip d'Atencio Primaria Sardenya

volem donar-li I'enhorabona per haver

Joaquina Balaguer
Monterde celebra
100 anys

arribat a aquesta edat. Es va acostar a felicitar-
la Raul Sancho, el seu infermer, i li va fer entrega
d'un ram de flors.

-.,.q"ﬂﬂ'm“
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/, % Programa Salut i Escola
7 g

L'EAP Sardenya ofereix el servei d'una L'objectiu és apropar-nos a les

infermera a dos instituts de la zona necessitats dels adolescents:
un cop per setmana: I'lES Princep de ® Facilitar-los informacio.
Girona i el Roig Tesalia. e Afavorir la confidencialitat.

® Educar-los per millorar la salut.

AMB L'OBJECTIU DE MILLORAR

® |nformar-los de les conductes de risc per

LA SALUT DELS ADOLESCENTS, La Consulta Oberta per ala salut.

LA GENERALITAT DE CATALUNYA, aIS jOVCS éS tOtaIment ® Fer més efectiva la deteccid precog i la
. . . intervencio.

'\/!lTJANC/_,\NT EI‘S‘CENTRES perSOﬂa| I ConﬂdenC|a| ® Reduir els factors de risc que afecten ne-

D'ATENCIO PRIMARIA DE SALUT, gativament la salut dels nois i de les noies.

OFEREIX UN SERVEI DE CONSULTA
OBERTA PERQUE NOIS I NOIES
DE 14 A 16 ANYS PUGUIN |

nfermera
ASSESSORAR-SE SOBRE TEMES eap | sardenya
RELACIONATS AMB LA SALUT.

La Consulta Oberta és totalment perso-

Sandra Delgado nal i confidencial i els nois i les noies
poden anar-hi sols o bé acompanyats

d'amics.
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EQUIP DIATENCIO PRIMARIA SARDENYA

NO ESMORZAR ES UN METODE UTILITZAT ERRONIAMENT PER MANTENIR LA LINIA. A DIFERENCIA DEL QUE ES
POT PENSAR, PERO, NO ESMORZAR POT COMPORTAR UN AUGMENT DE PES.

egons un estudi publicat a la revista
Pediatrics, els nens i joves que no
esmorzen ho fan per perdre pes. No
obstant aixo, els que se salten el primer apat
del dia presenten una taxa d'obesitat del 24%;
en canvi, els joves que esmorzen de manera
equilibrada tenen una taxa del 7,5%. Per
tant, esmorzar habitualment és

=

un indicador important d'un
estil de vida saludable en
la joventut.

ESMORZAR D'HORA

Els nens tenen poques

reserves de glucosa, aixi doncs,

és recomanable esmorzar abans -

d'anar a l'escola i no esperar fins a

I'hora del pati. En cas que passin massa hores
entre un apat i un altre, la manca de glucosa
en el cervell els pot provocar problemes de
concentracio i estats d'irritabilitat.

A Tl'adolescéncia és important ingerir calci,
proteines, vitamines i hidrats de carboni, ja que
és un periode de creixement important.

Si s'ingereixen menys aliments dels necessaris,
el metabolisme va més lent. En cas que aixo es
faci de manera habitual, el cos estalvia el
maxim d'energia, situacio que es manté
encara que després es torni a
o menjar. D'aquesta manera,
™, es gasta menys energia i,
per tant, és més facil

=t engreixar-se. A meés,

Esmorzar
habitualment és

un indicador important
d'un estil de vida
saludable

quan es té l'estomac buit és habitual picar
entre hores aliments rics en greixos (és a dir,
els menys saludables) ifo menjar més a I'hora
de dinar. Tot aix0 implica un augment de les
calories i, per tant, de pes.

LA IMPORTANCIA DE L'ESMORZAR

L'esmorzar hauria d'aportar el 25% de les
calories de la ingesta diaria i es recomana
incloure-hi lactics (llet, iogurt, formatge,
beguda vegetal de soja o ametlles, etc..), fruita
(fruita fresca, suc de fruita natural, melmelada,
compota 0 macedonia) i cereals (pa, torrades,

cereals torrats, musli, coca...).

Silvia Silvestre
Infermera
eap | sardenya
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EQUIP DIATENCIO PRIMARIA SARDENYA

ATOTS!

EL NADAL PASSAT VA SER
D'ALLO MES ESPECIAL PER

PRIMER COP, L'EAP SARDENYA
VA ENGEGAR UNA CAMPANYA

DE RECOLLIDA DE JOGUINES
PERQUE ELS NENS | NENES AMB
MENYS RECURSOS POGUESSIN
GAUDIR DE LA MAGIA | LA
IL-LUSIO D'AQUESTES FESTES.

a recollida de joguines va ser tot
Lun éxit gracies a la gran implicacio
de molts usuaris del centre, tant
dels que ens van portar regals com
dels que van participar activament

en la campanya. A més, va ser clau la
col-laboracié de diverses entitats del

-r-\

GRACIES

barri, que es van encarregar de fer arribar
les joguines a la mainada.

Per aixo, volem felicitar tots aquells que,
d'una manera o altra, van fer possible que,
per cada regal, es dibuixés un somriure en
el rostre d'un infant.

EXPOSICIO DE

PINTURAA LOLI

DEL 2 AL 19 DE MARC DE DILLUNS A DIVENDRES DE 17 A 20 H.
A LA SALA DE FORMACIO DE L'EAP | SARDENYA

La col-laboracio
d'entitats del barri
va ser clau per fer
arribar les joguines
a la mainada

Exposicio dels alumnes de I'Aula
de Pintura de I'Associacid de Veins

del Baix Guinardo.

Inauguracio el 2 de marg
ales 19 h,
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EL DR. CARLOS BROTONS
REP EL PREMI MEDES 2009

a la Millor Publicacio d'Investigacio Original

EL PASSAT MES DE NOVEMBRE,
EL DR. CARLOS BROTONS, QUE
ENCAPCALA LA UNITAT DE RE-
CERCA A L'EAP | SARDENYA, VA
SER GUARDONAT AMB UN DELS
PREMIS A LA MILLOR PUBLICACIO
D'INVESTIGACIO PER L'ARTICLE
"ENSAYO CLINICO ALEATORIZADO
PARA EVALUAR LA EFECTIVIDAD
DE UNA INTERVENCION DOMICI-
LIARIA EN PACIENTES CON INSU-
FICIENCIA CARDIACA: ESTUDIO
IC-DOM", PUBLICAT A LA 'REVISTA
FSPANOLA DE CARDIOLOGIA!

‘entrega dels guardons es va celebrar
La Madrid amb motiu dels premis
MEDES, una iniciativa que promou la
publicacio cientifica en revistes biomediques

en espanyol i treballa per afavorir la seva
difusio internacional, mitjancant activitats
d'investigacio, formacio i divulgacio.

Els premis MEDES tenen I'objectiu de
guardonar els professionals que generen
coneixement i el comuniquen, i alhora
reconéixer les iniciatives empresarials
que fan possible la comunicacio i la
divulgacio del coneixement entre els
hispanoparlants.

a I'eap | sardenya

sobre la vida | I"evolucio del barri.
Ajuda’ns i porta’ns les teves f

EXpOSICIO FOTOGRAFICA

D'esquerra a dreta: Salustiano del
Campo, president de I'Instituto de
Espafia; Milena Gobbo Montoya;
Amaia Rodriguez Murueta-Goye-
na; Bertha Maria Gutiérrez Rodi-
Ila; Carlos Brotons Cuixart, i José
Antonio Gutiérrez Fuentes, direc-
tor de la Fundacion Lilly.

otografies!
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APOSTEM PER
LA QUALITAT

JA FA UNS ANYS EL
CAP EL REMEI VA
CREURE QUE, A PART
D'APOSTAR PER LA
QUALITAT, SERIA BO
ASSUMIR EL REPTE
DE TREURE ALGUNA
CERTIFICACIO QUE
HO ACREDITES. ENS
VAM ASSESSORAR,
ORGANITZAR, |,
FINALMENT, VAM
ACONSEGUIR LA
CERTIFICACIO ISO
9001. ENGUANY
HEM RENOVAT
AQUEST “TiTOL",
PERO LA NOSTRA
APOSTA NO

ES TENIR UN
DOCUMENT

PENJAT A LA

PARET | PROU,

SINO QUE VA MOLT
MES ENLLA. VOLEM enir tots els papers endrecats ens
ACONSEGUIR ’ ; -|- ajuda en molts aspectes i hem
LA SATISFACCIO B e dedicat hores de formacio i costos en
DEL NOSTRE m——— programes informatics per fer-ne un bon
TREBALLADOR | DEL Us. Que s'entén per qualitat? Que creiem
NOSTRE USUARI. que cal donar al client? Qué hem de fer per

millorar constantment? Quina satisfaccio té

el professional que treballa a I'EAP Vic? Sén
algunes de les preguntes que ens fem i que

ens ajuden a mirar endavant i a plantejar-

nos i assumir nous reptes.



QUALITAT DE SERVEI

En termes generals, s'entén per qualitat
de servei el conjunt de propietats i
caracteristiques d'una organitzacio i que
li han de servir per satisfer les demandes,
les necessitats i les expectatives dels seus
clients externs (usuaris) i dels interns

(treballadors).

Creiem que al client se li ha de donar un servei
d'acord amb les seves necessitats. El nostre
compromis és millorar en els aspectes més
técnicsid'infraestructura: equips actualitzats
segle  XXI,

visualmentatractives, personesambaparenca

i adaptats al instal-lacions
polida, i materials (cartells, rétols o similars)

visualment atractius. Es importantissim
oferir fiabilitat: compromis de complir amb
el client quan se li diu que obtindra resposta
en un temps determinat; interés a solucionar
el problema/inquietud del client; oferir un bon

servei i a la primera...

CARACTERISTIQUES D'UN BON SERVEI

En aquesta linia, també creiem important la
capacitat de resposta, que és la disposicio
i voluntat d'ajudar el client i donar-li un
servei rapid. La seguretat: coneixements i
atencio que mostren els treballadors, des del
personal d'atencid a l'usuari fins al personal
sanitari, aixi com les seves habilitats per
inspirar confianca i credibilitat. L'empatia:
en el sentit d'una atencié individualitzada
i personalitzada en un ampli horari i que

S'ha de donar al
client un servei
d'acord amb les seves
necessitats
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satisfaci les necessitats especifiques i
interessos del client sempre i quan no

entorpeixi I'organitzacio interna de I'equip.

Aix0 és un resum d'intencions que us oferim
i que cada dia vetllem per tal que siguin
dignes de les necessitats de tothom. Pero no
podriem fer res sense la vostra inestimable
ajuda. Ens agradaria que ens comentéssiu
tot el que creieu que podem millorar, tota
classe de suggeriments, que sigueu critics i
que no només ens feliciteu els nostres eéxits
sind que també ens comuniqueu les nostres
possibles mancances. Només a partir dels
vostres comentaris podrem detectar errades
i camps de millores, i tots plegats anirem

construint el servei que tots ens mereixem.

Gracies a tots.

150 500
BUREAL VERITAS

Certification

Esperem els vostres
comentaris per
millorar el nostre
servei
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EVITEM LA CENSURA
AFECTIVA

o hi ha emocions bones o dolentes,
positives o negatives per si mateixes.
Les emocions apareixen i aporten
informacions. EI més important és que fem amb
aquestes informacions i com les gestionem.
L'intent de cenyir el nostre mén emocional només
a aquells sentiments o emocions que considerem
acceptables, fent veure que els altres no hi son,
només ens porta al fracas. Aixo no vol dir pas que
hagim de quedar-nos ancorats en alguns d'ells. Cal
detectar qué sentim, traduir-ho bé, deixar que els
afectes flueixin o canalitzar-los adequadament.

6 fersalut

La ira, la por, l'angoixa, la inseguretat, la
desesperacio, la gelosia, la vergonya... existeixen,
com existeixen també I'harmonia, la seguretat,
la tranquil-litat, I'esperanca, la generositat... Cal
admetre que hi son per algun motiu. Aixi, el procés

de gestio adequat podria ser:

e  Sentir

®  Adonar-nos que sentim

o |dentificar I'afecte (donar-li nom)

e Traduir la informacio

e Valorar-la

e Incorporar-la al nostre mapa de situacio

e Passar al'accio si cal i deixar que I'afecte
flueixi (expressant-lo o canalitzant-lo de

forma no agressiva).

L'ecologia emocional (Jaume Soler i M. Mercé

Conangla).




EL CONTROL
DE SINTROM

En millora constant

JA FA 2 ANYS QUE FEM ELS CONTROLS DE SINTROM AQUI AL
CENTRE. ABANS ELS PACIENTS QUE REQUERIEN AQUEST CONTROL
S'HAVIEN DE DESPLACAR A L'HOSPITAL GENERAL DE VIC. ARA
PODEM DIR QUE LA GENT ESTA MOLT SATISFETA AMB AQUEST
CANVI | ENS CONSTA, JA QUE ELS HO HEM DEMANAT | ENS

HAN MANIFESTAT EN MES D'UNA OCASIO QUE TAMBE ESTAN
MOLT CONTENTS AMB ELS PROFESSIONALS QUE DESENVOLUPEN

AQUESTA TASCA.

othom ha sentit a parlar del Sintrom,
perd realment tothom sap que és? Per a
que serveix? Qui el pren? Per dir-ho d'una
manera senzilla, el Sintrom és un medicament molt
segur que allarga el temps que es triga a coagular
la sang. El necessiten els pacients que presenten
algunes aritmies com el flutter o la fibril-lacio
auricular o algunes valvulopaties, i els pacients
que han presentat algun episodi de trombosi o

accident vascular cerebral d'origen cardiac.

El Sintrom allarga
el temps que triga a
coagular-se la sang

Com ja hem avancat, el Sintrom
allarga el temps que triga a

Objetivos

Resultados

coagular-se la sang. Si no
l'allarga suficientment, el risc
de trombosi és elevat, mentre
que si I'allarga massa hi ha un
risc augmentat d'hemorragia.
Per aquest motiu es fan els
controls regulars aqui al centre.
Depenent de si el control
marca o no els nivells desitjats,

s'ajusta la dosi setmanal que

Conocer la prevalencia de pacientes mal
controlados que toman Sintrom® en nuestro
centro, los motivos por los cuales hay este
mal controly la prevalencia de fenémenos
trombéticosiemorragicos en los pacientes
mal controlados.

Material y métodos
Tipo de estudio: Descriptivo y transversal.

Ambito del estudio: Consulta del Sintrom®.
Equipo de Atencion Primaria Vic Sud.
Barcelona.

Sujetos: Pacientes que han acudido para el
control del Sintrom® entre los meses de
septiembre-noviembre del 2009.

Criterios de inclusién: Pacientes que
precisen de un rango terapéutico INR 2-3 y
que en el control estén por <2 0 >3 (mal
control).

Criterios de exclusion: Pacientes que se
controlen a domicilio, que precisen de un
rango terapéutico diferente de entre 2-3, y
pacientes con introduccion reciente de
Sintrom® (hasta el tercer control).

Mediciones e intervenciones: Entrevista
mediante cuestionario

Total controles: 523:

Fuera de rango terapéutico: 200

(38'2%)

Incluidos al estudio:114 (21°8%).

Sexo: 65 hombres (57%)

Edad: 76 (7'9) afios.

Numero de farmacos habituales:

8'8 (3'6).

Miligramos/semana de Sintrom®:

13’5 (5'9)

Tiempo transcurrido desde el

ultimo control: 24’5 (10'6) dias.

Indicaciones del Sintrom®
TIAJAVC: 3 (2'6%)
Fibrilacion auricular: 97(85%)
Flutter auricular: 2(1'7%)
TVPITEP: 10 (877%)
Valvulopatia: 1(0'88%)
Miocardiopatia: 1(0'88%)

Conclusiones

Hay miltiples factores que pueden alterar los niveles de Sintrom®,
algunos de ellos no se pueden evitar pero hay otros que podrian
mejorar mucho con una buena informacion al paciente.

Olvido de dosis: 13 (11°4%)
Sobredosificacin: 2 (1'7%)
Cambios medicacion: 44 (38'6%)
Beben alcohol: 47 (41'2%)
Cambios en dieta: 14 (12'3%)
Toman herboterapia: 47 (41°2%)
Cambios ritmo intestinal 31:
Diarrea: 20(17'5%)
Estrefiimiento 11(9'6%)
Problemas de salud
sobreafiadidos: 41(36%).
Fenémenos hemorragicos
31(27'2%); todos ellos menores.
Fenémenos trombéticos 1
(0'88%); todos ellos menores.
Toman el Sintrom® a la misma
hora: 109 (95'6%)
Grado de satisfaccion del
tratamiento con Sintrom®: 7’9
sobre 10 (24)

cal prendre i s'allarguen més
0 menys les setmanes fins a la

propera visita.

SINTROM AL NOSTRE CENTRE

El personal encarregat del Sintrom del nostre
centre son el Dr. Roger Codinachs i la Dra.
Neus Font, i les infermeres Marta Dachs, Judit
Canudas, Gemma Armengol i Anna Bartés, que
van decidir emprendre un treball d'investigacid
cardiovascular agafant com a mostra els pacients
que van venir a fer Sintrom entre els mesos de
setembre i novembre del 2009 que van obtenir
uns resultats fora dels valors desitjats.

A aquests pacients se'ls va passar un questionari
per determinar la causa dels resultats no esperats

Poster de presentacié del Sintrom al Con-
greso Clinico SEMFYC.

i s'ha arribat a la conclusié que tot i que a vegades
els nivells incorrectes de Sintrom no els podem
evitar, en molts casos s'evitarien donant una bona
informacié al pacient i sempre i quan aquest
assumis el seu grau de responsabilitat.

Una vegada acabat l'estudi, el vam presentar
al Congreso Clinico SEMFYC en Cardiovascular
de Bilbao i ens el van acceptar. Aixd suposa
un nou reconeixement a la nostra tasca i ens
ajuda a seguir indagant, treballantiinvestigant
per millorar la salut i la satisfaccio dels nostres

usuaris.



L'AUTOCURA ES EL PRIMER RECURS QUE ES DONA ESPONTANIAMENT PER ALLEUGERIR
MALS O CUIDAR LA SALUT. HI HA SIMPTOMES PELS QUALS, ALMENYS EN UN PRIMER
MOMENT, NO ENS CAL VISITAR EL METGE. EN AQUESTS CASOS CAL SEGUIR UNS
CONSELLS PER PAL-LIAR | MILLORAR EL NOSTRE ESTAT DE SALUT.




TINC UNA FERIDA

Per curar qualsevol ferida cal que et netegis
bé les mans amb aigua i sabo per evitar infec-
cions. Si és possible, utilitza guants de latex.

* Neteja completament la ferida amb ai-
gua i sabo suau. No facis servir alcohol.

e Utilitza gases estérils i en cap cas coto
fluix ni mocadors de paper, ja que des-
prenen borrissol que s'adhereix a la feri-
da i pot infectar-la.

® Retira la bruticia amb molt de compte. Si
hi ha objectes o cossos estranys clavats
no els trequis i vés al CAP.

® Sisagna, aplica sobre la ferida una com-
presa o tela neta exercint una pressid
forta fins que desaparegui I'nemorragia.

e Asseca la ferida amb uns tocs, sense
fregar.

® Aplica un antiséptic i si I'ambient no
crea risc d'infeccid, no sagna i la lesio no
és gaire profunda, deixa la ferida a I'aire

[liure perqué cicatritzi.

M'HE CREMAT

Davant d'una cremada petita:

® Refreda la cremada amb
aigua fresca i neta.

® Tapa la cremada amb
gases estérils per evitar
la contaminacio.

® Consulta al metge o farma-
céutic quin tipus de producte
s'hi pot aplicar.

TINC DIARREA
El millor tractament és la reeducacio in-
testinal.

® Necessites hidratacié abundant, per tant,
beu diariament dos litres d'aigua.

e Segueix una dieta amb aliments bullits i
de facil digestid (pernil cuit, arros bullit,
brou vegetal, peix i pollastre bullit o a la
planxa, torrades de pa —evita sobretot el
pa fresc.

* Només quan es tolera aquesta alimenta-
ci¢ i es limita el nombre de deposicions es

pot comencar a menjar iogurt.

Hi ha simptomes
pels quals no
ens cal visitar el

metge i que podem
tractar des de casa

EM FA MAL LESQUENA

® Les mesures més immediates son aplicar
calor local i fer un repos relatiu.

® Per alleugerir els simptomes pots recérrer
a analgésics i antiinflamatoris com el pa-
racetamol o l'ibuprofe.

® Quan aconsegueixis que el dolor desa-
paregui, fes una reeducacié postural, per
prevenir possibles recaigudes.

e Segueix uns habits de vida saludables i
fes exercici fisic de manteniment, com la

natacio.

TINC MAL DE CAP
La cefalea popularment es coneix com mal
de cap.

® Tan bon punt comencis a notar els primers
simptomes, pren un analgesic.

e s ytil observar en quines circumstancies
es presenta el mal de cap, per identificar

les causes que el provoquen.

La migranya és un tipus de mal de cap, usual-
ment molt intens i que pot incapacitar el que
la pateix.

® El repos en silenci i la foscor, amb fred al
cap, poden millorar el dolor. Malgrat tot,
moltes vegades cal prendre analgesics,
antiinflamatoris o triptans, sempre per

indicacié medica.

EM FA MAL EL COLL
En general, els mals de coll han de seguir el
seu curs, perd algunes recomanacions el po-

den pal-liar:

® les gargares d'aigua salada i els aerosols
poden proporcionar alleujament temporal
del dolor.

e El propolis és un bon tractament per
alleugerir els simptomes de la faringitis
que, a més, s'usa molt per tractar I'afonia
de professionals que utilitzen molt la veu,
com els professors.

e L'ibuprofe ajuda a controlar el dolor.

EM VENEN NAUSEES | VOMITS
En la majoria de situacions no cal el tractament
famacoldgic, ja que cedeixen esponta-
" niament o seguint unes recomanaci-

ons dietetiques.

e Evita menjar i beure mentre persisteixin.
® Un cop trancorregudes entre 2 i 4 hores
després del vomit, inicia progressivament
la ingesta de liquids, preferiblement
d'aigua.

. Si els toleres bé, continua

amb una dieta de facil digestio:

rica en hidrats de carboni, baixa
en greixos i exempta d'alcohol, cafe,
begudes gasoses i aliments molt acids.

HE D’ABAIXAR LA FEBRE
Hi ha mesures fisiques suaus que et poden aju-
dar a abaixar la febre:

® Fes banys temperats, posa't sobre el cos
draps humits o desabriga't.
® Ingereix liquids a poc a poc i frequent-

ment (aigua, sérums orals, brou, etc.).



I
L'ESQ uZOF A
un trastorn descone

L'ESQUIZOFRENIA ES
UN TRASTORN MENTAL
QUE PERTANY AL GRUP
DE LES PSICOSIS. LES
PERSONES QUE LA

- PATEIXEN PERCEBEN LA

~ REALITAT GREUMENT
DISTORSIONADA. A
CONSEQUENCIA DE LA
MALALTIA, ELS AFECTATS
CANVIEN ELS SEUS HABITS
I HI HA EL RISC QUE
CAIGUIN EN DEPRESSIO |
AILLAMENT SOCIAL.

s calcula que una de cada 100 persones
Epateix esquizofrenia i es manifesta tant en
dones com en homes. Actualment, pero, les
millores en els tractaments i en la deteccid precog

de l'esquizofrenia fa que la malaltia, dins de Ia

gravetat, tingui un diagnostic més optimista i que
el pacient pugui conviure amb la seva patologia i
aconsegueixi una qualitat de vida acceptable.

MILLORES EN ELS ULTIMS ANYS

Segons Lluis Parra, metge de familia i germa

d'una persona diagnosticada amb esquizofrénia,
en els ultims anys s'han produit avencos gracies a

I'aparicio de nous farmacs antipsicotics atipics que
milloren els simptomes anomenats positius (deliris,
al-lucinacions auditives i conductes extravagants)
i els negatius (apatia, aillament i sentiments

embotits). Aquest tipus de medicaments també

r I I m




produeix menys efectes secundaris, cosa que
millora la qualitat de vida del pacient. Els experts
creuen que, més enlla del tractament médic, la
terapia rehabilitadora €s molt important en la
integracio del malalt en la societat.

ESTIGMATITZACIO

Malgrat la falsa imatge que donen a vegades
alguns mitjans de comunicacié o informacions
poc precises, l'esquizofrénic €s, generalment,
una persona tranquilla i pacifica, lluny del
perfil agressiu que té erroniament per culpa
de l'estigmatitzacio de l'esquizofrénia. Es poc
freqlient que un malalt sigui violent i es mostri
nervids i descontrolat, aixd només sol passar en

moments puntuals de brot psicotic.

Una de cada 100

persones pateix
esquizofrénia

Segons Joan Sallé, director de I'Associacid per a la
Rehabilitaco del Malalt Psiquic (AREP), I'estigma
social és responsabilitat de tothom. Explica que a
la societat li costa entendre una malaltia psiquica
com l'esquizofrénia i el desconeixement és el que

provoca prejudicis erronis.

LA IMPORTANCIA DE LA FAMILIA
L'experiencia del doctor Parra amb I'afectacio d'un
familiar directe amb esquizofrénia li fa valorar que
el desconeixement de la malaltia provoca angoixa
en els membres de la familia. Les relacions socials
empitjoren per causa dels sentiments de culpa i
vergonya pel que diran els veins, amics i familia
indirecta. Segons el psiquiatra Josep M. Giralt,
director d'Area de Barcelona del Parc Sanitari de
Sant Joan de Déu, s'ha de saber escoltar, tenir
molta paciéncia, buscar un equilibri entre el que
el malalt demana i el que se li permet i, sobretot,
no sobreprotegir la persona esquizofrénica.

EL SUPORT DE LES ASSOCIACIONS
La tasca que fan els collectius i associacions
per la millora de la qualitat de vida dels malalts

d'esquizofrénia és molt important per a la familia
i la persona afectada pel trastorn. L'associacid
AREP (Passeig Maragall, 124, Barcelona. Tel.:
93 352 13 39) és un exemple de centre d'atencio i
rehabilitacio de malalts psiquics.

['Associacio va néixer I'any 1979 la seva fundacio
va sorgir davant la manca de serveis comunitaris
per treballar les malalties mentals. En un principi,
I'AREP no rebia cap ajuda, fins que es va crear la
Xarxa de Salut Mental (vegeu www 10.gencat.net/
catsalut), de la qual va comencar a formar part.
Joan Salld, director d'AREP, explica que els usuaris
busquen, principalment, aconseguir una millora
en la qualitat de vida perqué necessiten i volen la

reinsercio a la comunitat.

Les associacions de suport als malalts amb

patologies mentals com l'esquizofrénia fan una

La falta
d'informacio
davant una
malaltia mental
com |'esquizofrénia

pot provocar
prejudicis
equivocats

COM TRACTAR UN MALALT

Davant el diagnostic d'esquizofrénia a
una persona propera dins I'entorn laboral
0 personal, els experts recomanen actuar

amb la maxima naturalitat possible, evi-

tant l'aillament del malalt i la seva discri-

minacio.

valuosa tasca d'assessorament a la familia de

I'afectat i al mateix malalt.

TREBALL

Inserir o reinserir un esquizofrenic en el mercat
laboral és molt important perqué pugui dur una
vida normal. Lassociacid AREP, per exemple,
disposa d'un servei destinat a la preparacio laboral
per a persones amb trastorns psiquics, i també

d'una empresa, Manipulats AREP, que treballa per

oferir feina estable als malalts. Joan Sall6 explica
que, malgrat que les empreses estan obligades a
destinar un tant per cent de places a persones
amb discapacitat, en els casos de trastorn mental
com l'esquizofrenia és dificil que se'ls accepti dins
la plantilla.

LLEURE | AUTONOMIA

El risc d'exclusio d'un esquizofrenic pot ser
elevat. Segons el psiquiatra Josep M. Giralt,
¢és important evitar que en el transcurs de la
malaltiaapareguiapatia,indiferénciaoaillament
social. Per tant, cal iniciar el tractament aviat i

evitar que el pacient I'abandoni.



Salut a la llar

aceba

MENJAR FORA DE CASA CADA DIA
PER CAUSA DELS HORARIS LABORALS
FA QUE CANVIEM ELS NOSTRES
HABITS EN L'ALIMENTACIO. AQUEST
FET, PERO, NO HA DE SER NEGATIU

SI TENIM CURA DE LA NOSTRA
ALIMENTACIO | PREPAREM UNA DIETA
EQUILIBRADA, FACIL DE TRANSPORTAR
DINS UNA CARMANYOLA.

oltes persones es veuen obligades
a menjar fora de casa cada dia per
rad dels horaris laborals. Aixo fa
que mengin de manera més rapida, diferents
quantitats de les habituals i productes als
quals no estan acostumades. La tendencia
és, en la majoria de casos, menjar més

desequilibradament a fora.

Menjar cada dia un menu de restaurant és
gairebé sempre garantia d'ingerir més greixos
i fregits dels que consumiriem en cas de
preparar-nos el menjar nosaltres mateixos. Aixi
doncs, I'opcié més recomanable és la d'endur-

nos la carmanyola de casa.

ALIMENTS
Si amb el trasllat fins a I'oficina es pot trencar

la cadena de fred, haurem d'evitar aliments

MENJAR SA
FORA DE CASA

que requereixin refrigeracio. Existeixen, pero,
envasos térmics expressament dissenyats per

mantenir la temperatura.

Normalment, menjar amb carmanyola a la feina
significa menjar un sol plat. Hem de tenir en
compte aquest fet i mirar que combini almenys
dosdelssegientsingredients:verdures, llegums,
carns, peixos i ous. Per postres, el més comode

i sa sera sempre portar una peca de fruita.

HABITS

El més recomanable és que a principis de
setmana preparem el menu de la setmana
sencera, mirant que sigui variat.

EDIQUEM UN TEMPS NOMES A MENJAR
Es molt important que dediquem una estona
només a menjar, ben assequts a taula. Per aixo,
cal que ens relaxem per oblidar-nos durant
una estona del treball pendent i mengem
tranquil-lament. D'aquesta manera evitarem

malestars posteriors.

Plataforma per la dignitat del taper. Di-
vertit bloc on s'expliquen curiositats so-
bre aquests envasos tan practics a I'hora
d'endur-se el menjar a l'oficina. http://

tupperistes.blogspot.com/

Pagina de la Fundacié Thao:
www.thaoweb.com. Conté in-
formacié interessant so-
bre l'alimentacié salu-
dable a les escoles.

Llibres de receptes de taper
Comidas de tdper: los mejores trucos y
recetas para comer bien en el trabajo
d'Ada Parellada. Editorial Salsa Books, 2008
(també en catala).

Comer en la oficina, de Mercedes Cucurny.

Alba Editorial, col-leccié Cocina.



LES HORES DE LLEURE QUE
PASSEM AMB ELS NOSTRES FILLS
SON MOLT VALUOSES PEL QUE
FA A LA SEVA SOCIABILITAT.

TOT EL QUE APRENGUIN

QUAN ES DIVERTEIXEN AMB
NOSALTRES SERA UN GUIO

DEL SEU COMPORTAMENT

AMB ELS ALTRES COMPANYS

O AMB LA RESTA D'ADULTS. ES
MOLT IMPORTANT, DONCS, QUE
DURANT AQUESTES HORES D'OCI
| DIVERSIO QUE COMPARTIM, ELS
ENSENYEM A PERDRE, GUANYAR,
COMPARTIR | RELACIONAR-SE
CORRECTAMENT.

Ensenyar o

Ser pares

No hem de
sobreprotegir
els nens
deixant-

los guanyar
sempre ni
aplaudint-los
tots els éxits

JUGAR | A COMPARTIR

Is més petits sdn sempre els reis de la

casa, i €s per aixd que moltes vegades,

mentre juguem amb ells durant les
estones d'oci, tendim a deixar-los guanyar i a
aplaudir-los tots els éxits. Aquesta tendéncia
que tenim a sobreprotegir-los i a fer que
se sentin sempre els guanyadors, si no es
modera, pot afectar-los en la seva relacié amb
els altres. Es fonamental que en el procés de
maduracio social els nens i nenes aprenguin
que, en el joc, es perd i es guanya. EI nostre
paper és ensenyar-los que el més important
de jugar és sempre compartir la diversié amb
els altres.

Aprendre a jugar i a
compartir fara que els
infants tinguin una
millor relacio social amb
els altres

L'OBJECTIU: DIVERTIR-SE

Com a pares hem d'aconseguir que el nen
entengui que l'objectiu del joc és divertir-se.
Per aix0, sempre que juguem amb els nostres
fills cal que deixem la competitivitat en segon
pla. Per davant de tot, hem de recordar als nens
i nenes com n'és de divertit jugar tots junts i
compartir una bona estona d'entreteniment,

independentment de qui perdi o guanyi.

APRENDRE A COMPARTIR

Les relacions dels nostres fills seran més bones
si ells aprenen a ser generosos i a compartir les
seves coses amb els altres. Perqué un infant sigui
generds cal que vegi gratificada la seva accié de
cedir a un altre un objecte o joguina que el nen o
la nena consideri que és "seu"”. Aixi, nosaltres hem
de mostrar-nos agraits quan aconseguim que
l'infant ens presti un objecte personal, valorant
l'esforc que ha fet cedint-lo per a un altre nen
o nena. De la mateixa manera, és important que
aprenguia noagafar resd'un altre sense demanar

permis correctament.

SABER PERDRE

Plorar, enrabiar-se i no voler jugar més
son reaccions habituals davant el joc
quan els nens no saben perdre. Com a
pares, hem d'ensenyar als nostres fills
que perdre forma part del joc mateix,
i que no es poden enfadar amb els al-
tres en cas de derrota. Per fer-ho, cal-
dra que donem exemple i nosaltres no
siguem mals perdedors. Tampoc hem
d'elogiar molt el guanyador, sigui qui
sigui, ni humiliar o riure'ns en cap cas
del perdedor. No és recomanable tam-
poc deixar guanyar sempre els petits
per evitar disgustos. Per estalviar-nos
enrabiades, sempre va bé que abans de
comencar a jugar, fem una repassada a
les regles del joc, assegurant-nos que
I'infant les entén bé i que I'advertim de
la possibilitat de perdre perque després
no hi hagi sorpreses.



Gent gran

aceba

AMB POCA INVERSIO | L'US DEL
SENTIT COMU, PODEM EVITAR
QUE ELS AVIS, VISQUIN SOLS 0
ACOMPANYATS, PATEIXIN RISCOS
D'ACCIDENTS A CASA. NOMES
MITJANCANT LA COL-LOCACIO DE
PETITS ELEMENTS DE SEGURETAT
PER ADAPTAR LA LLAR
ACONSEGUIREM QUE SIGUI MES
SEGURA | COMODA.

olts dels principals accidents que

afecten la gent gran son els que

pateixen a la propia llar. Represen-
ten riscos que es poden veure reduits mitjan-
cant algunes petites adaptacions de mobiliari
i la cura de factors essencials per a la segu-
retat. Aquestes adequacions de la casa no cal
que siguin grans obres ni han de suposar un
cost elevat. Parlem d'una reduccié de riscos
basada, essencialment, en una bona distribu-

cio i en la complicitat de la familia.

BONS HABITS

Deixar sempre enceés el Ilum del passadis entre
I'nabitacio i el bany o agafar-se a la barana
sempre que es puja o es baixa per I'escala son
habits senzills que poden prevenir facilment
caigudes o accidents. A la cuina, per evitar
cremades o ferides, es recomana utilitzar
sempre manyoples per manipular utensilis ca-
lents, i evitar ganivets i estris afilats per tallar
aliments. Actualment, acostumar-se a I'Us del
microones pot evitar els perills de cremades
en la utilitzacié del gas i la vitroceramica.

ADAPTAR LA CASA

Les caigudes al bany, molt comunes en
la gent gran, poden reduir-se amb la col-
locacié d'agafadors per entrar i sortir de
la dutxa, aixi com una indispensable esto-
ra antilliscant dins el plat de la dutxa (més
recomanable que la banyera). En cas que es
vulguin mantenir algunes catifes de la casa,
han d'estar fixades al terra amb una cinta de
doble cara o ser directament catifes antillis-
cants. Disposar a ma d'una escala domesti-
ca, evitara el risc que comporta enfilar-se a

cadires.

Es poden prevenir
accidents a la llar

Bany: collocar agafadors a la dutxa, utilit-
zar estores antilliscants.

Cuina: fer servir manyoples per manipular
olles, evitar ganivets afilats i estris que es
trenquin, utilitzar el microones.
Dormitori: tenir linterruptor i el telefon a
I'abast des del llit, adaptar el matalas i el
somier a |'alcada.

Casa en general: evitar elements d'obs-
truccio del pas, disposar d'una escala do-
meéstica i de catifes antilliscants.



Sempre amb fu

s normal que a la teva edat

sentis curiositat i interés per

tenir relacions sexuals. Pensa,
pero, que has de ser tu mateix qui decideixi
si vols fer aquest pas i en quin moment.
Sobretot, si esculls tenir relacions, les has de tenir
amb tota seguretat. El preservatiu o condo és
I'tinic métode anticonceptiu que t'evitara, alhora,
un embaras no desitjat i el contagi de malalties
de transmissio sexual, inclosa la sida. Es per aixo
que cal que estiguis informat/ada sobre la manera
de fer-ne un Us correcte i aixi poder gaudir de les
teves relacions al cent per cent i amb un risc zero.

Fes-te un expert/a buscant més in-
formacio i resolent els teus dubtes
per internet. Busca informacio a:
www.sexejoves.gencat.net

i www.consultajove.net.

Per a cada acte sexual has de fer servir un
preservatiu diferent.

Fixa't bé que el preservatiu no estigui caducat
abans de posar-te'l.

Treu-lo de I'embolcall

ESTA FET DE LATEX | ET CAP AL PALMELL DE LA MA. PERO NO
HO DUBTIS: EL PRESERVATIU ES EL TEU MILLOR COMPLICE
| ALIAT CONTRA LES MALALTIES DE TRANSMISSIO
SEXUAL | EMBARASSOS NO DESITJATS. CONEIX
MILLOR QUE ES EL PRESERVATIU | COM

L'HAS DE FER SERVIR SI VOLS
ESTALVIAR-TE MALS
ROTLLOS.

La mala col-locacié del condo pot fer que es
trenqui o que deixi de ser segur. Assegura't que
esta ben posat abans de la penetracio.

L'Us de drogues o alcohol pot fer que tu o la teva
parella colloqui malament el preservatiu o fins i
tot que us oblideu de posar-vos-el. Compte!

Guarda sempre els teus preservatius en un lloc
fresc i sec i lluny de la llum directa del sol perqué
no es facin malbé. Si no, podrien trencar-se.

També existeixen els preservatius femenins.

Informa-te'n a les webs que et recomanem.

En cas que per accident el preservatiu es trenqui,
podeu recorrer a la pindola de I'endema. Es tracta
d'un tractament per evitar l'embaras en una

relacio sexual on ha fallat el
metode anticonceptiu i s'ha
de prendre com més aviat millor
després de la relacio (com a maxim
72 hores després). Recorda que en cap
cas la pastilla de I'endema et protegeix de
les malalties de transmissié sexual.

On trobar-la: podras adquirir la teva pastilla de
I'endema a la farmacia o al centre de salut més
proper. Segueix atentament les indicacions que
et doni el metge o farmaceutic per prendre-la.
Si tens dubtes, pots trucar a Sanitat Respon, al
902 111 444.

amb compte que no
s'esgarrapi o es trenqui amb
les ungles.

El preservatiu s'ha de
posar quan el penis
estigui en ereccio. Deixa un

espai a dalt i agafa'l amb
compte amb la punta dels
dits perqueé no hi entri aire.

Fes que cobreixi el penis
fins a la base.
Atencio: el preservatiu ha
d'estar ben col-locat abans
de qualsevol intent de

penetracio!

Treu-lo després de I'acte
sexual amb el penis
encara erecte, subjectant
el diposit i cargolant I'altre
extrem.

kS

Fes=hi un nus i llenga’l
a les deixalles.



Les Entitats de Base Associativa de Catalunya
treballen cada dia per millorar la teva salut. La
teva salut és la nostra preocupacio. Per aixo,
intentem que els nostres centres tinguin els
millors mitjans humans i materials.

Perqué a nosaltres
ens preocupa la teva salut.

aceba

www.fersalut.cat
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