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Editorial :

aceba

Esforg col-lectiu
per un canvi en la salut

ferSﬂ'Ut €és una publicacio 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 |'adreca
electronica icesalud@icesalud.com

Fa dotze anys que treballo al CAP. No séc metge, ni tan sols sanitari, perd des de fa
temps tinc molts dubtes sobre si estem fent un Us correcte dels serveis sanitaris.
Probablement, un esforc del personal sanitari sumat a un canvi d'actitud del ciutada

ens faria ser més eficients.

BON US DEL SISTEMA SANITARI

Cal fer un Us correcte del sistema sanitari i anar al metge Unicament quan €s
necessari. Només aixi el pacient podra reclamar esperar menys temps per a la visita,
ser atés pel professional indicat (medic o d'infermeria) segons la consulta i disposar
del temps necessari per solucionar el motiu de la visita. Per aixo cal que el metge no
perdi temps en tramits administratius.

En aquest sentit, cal un esforg per part de tots: administracié, professionals sanitaris
i ciutadans. Des d'aquesta revista, per exemple, intentem ensenyar a conviure amb
malalties i promoure habits saludables. Per aixo, demanem al personal sanitari
(preferiblement d'infermeria) un esfor¢ per explicar al ciutada com ha de tenir
cura de la propia salut; als CAPs i hospitals, que ofereixin una total predisposicio i
accessibilitat per posar en contacte I'usuari amb els seus professionals sanitaris de
referéncia, i al ciutada, que sapiga tenir cura de la propia salut i vagi unicament al

servei de salut quan la situacio ho requereixi.

EL NOSTRE GRANET DE SORRA

Probablement, amb l'esfor¢ de tothom el servei sanitari funcionaria molt millor i
la despesa que genera es reduiria considerablement. Aquests dies escolto mesures
que el govern vol posar en marxa per millorar I'economia. Potser algunes serien
innecessaries si, en la vessant sanitaria, aconseguim que metges i infermers es
puguin dedicar realment a la seva auténtica professid, si deixem de comprar tants
medicaments que després caduquen a les nostres farmacioles, si acudim a Urgéncies
només quan calgui... Si tots hi posem el nostre granet de sorra, crec sincerament que

podrem oferir i rebre I'atencio sanitaria publica que tots ens mereixem.

Oscar Autet
Unitat d'Atencid a I'Usuari
EAP Vic
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El cop de calor

Quan pugen les temperatures, cal prendre al-
gunes mesures per evitar el que es coneix com
a "cop de calor” Els infants i la gent gran son
especialment sensibles a I'afectacio.

SER PARES

Evitar la caries del nado
A partir dels primers mesos de vida, ja hem

de comencar a tenir cura d'alguns factors
per tal d'evitar que el nadd pateixi la caries
precog de la infancia.

\
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EAP Can Bou i EAP El Castell.

GENT GRAN

Cuida't per cuidar

L'anomenat cuidador informal és aquell que es
fa carrec d'una persona que no es val per ella
mateixa. Per desenvolupar bé la seva tasca, el
cuidador també ha de tenir cura d'ell mateix.

DONA | HOME
24 hores junts

Durant les vacances, les parelles passen més

temps junts del que és habitual i alguns estudis
confirmen que és durant aquest periode quan
es produeixen més separacions.
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SALUT A LA LLAR

Amb la casa a sobre

Passar les vacances amb una caravana 0 a un

camping fara que fruim molt més de la natura
i alhora economitzem despeses. Podem seguir
alguns consells perque siguin un éxit.

Vull una moto!

A partir dels 14 anys els nois i noies ja poden
conduir una moto. Perd cal que siguin cons-
cients de la responsabilitat i les obligacions que
un vehicle de motor implica.

PREMI JAUME AIGUADER
1 MIRO A LA MILLOR
COMUNICACIO SANITARIA




LA IMPORTANCIA DE L'Al-
GUA EN ELS ORGANIS-
MES ES TAN EVIDENT QUE
GAIREBE NO FA FALTA NI
PARLAR-NE. LA VIDA SURT
DE L'AIGUA | ES MANTE
GRACIES A L'AIGUA.



part de ser el component basic
dels éssers vius, té una série de
caracteristiques com una alta
tensio superficial, una calor especifica i
una constant dieléctrica, entre altres, que
li proporcionen diverses propietats com
a vehicle de transport, regulador térmic,
dissolvent, etc. i la fan imprescindible.

Més del 60% del nostre cos és aigua. Aixo

significa que si pesem 60 kg, 40 son d'aigua.

Logicament l'aigua de qué disposem no
és sempre la mateixa. Hi ha un intercanvi
continu.

En solem eliminar dos litres i mig al dia,
a través de l'orina, la femta, els pulmons
i la pell; i la recuperem amb els aliments,
en reaccions cel-lulars i sobretot amb les
begudes. | si el que necessitem és aigua, el
millor és prendre-la directamentinoa través

de begudes refrescants o estimulants.

L'altra neix al peu de Serra Verdera,
integrant del massis del Cap de Creus, i surt
a Vilajuiga, després de travessar un seguit
de roques metamorfiques on predomina
el gneis, i que l'abasten de gran quantitat
de sals: bicarbonats (1.672 mg/l), clorurs
(237), sulfats (36,4) i també de metalls: sodi
(607 mg/l), calci (85,5) i magnesi (44), aixi
com d'una petita dosi de gas carbonic

natural, Unic en les aiglies d'Europa.

| no som les espécies que en tenim més.

Tampoc esta repartida amb uniformitat, sind

segons el metabolisme; com més activitat té

un organ més aigua necessita. El cervell,
per exemple, és el que més en requereix.
Sense aigua una persona no pot
sobreviure més de cinc o deu dies. No

es poden fer vagues de set, com es

fan de fam; els afectats no tindrien gl
temps ni de sortir als diaris, en les

seves reivindicacions. L
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Sense aigua
una persona no
pot sobreviure
més de cinc o
deu dies

QUINA AIGUA BEUREM?
Aigua de I'aixeta? Depén del lloc on visquem.

A vegades no surt en les condicions

adequades i per aixd tenim les
aiglies envasades, procedents de
brolladors naturals, que contenen
més 0 menys minerals.
Aqui, a I'Emporda tenim la
sort de disposar-ne de dues
d'excepcionals, que ens arriben

filtracions
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directament  de
pirinenques.
Una, la de les Creus, brolla a
Macanet de Cabrenys després
de traspuar pels granits de la
serralada axial pirinenca, d'on
s'obtenen les sals: bicarbonats (123
mg/l), sulfats (12) i clorurs (5,5); els
metalls: calci (28,6 mg/l), sodi (12)

i magnesi (8).

Meés del 60% del
nostre cos és aigua

AIGUES MINEROMEDICINALS

Totes  dues  son  aigies  declarades
"mineromedicinals” (a primers de segle passat,
la de Vilajuiga, i a mitjans de segle, la de les
Creus) per les grans qualitats dietétiques que
ofereixen. La de Vilajuiga és més dura, conté
més minerals, sense arribar ni de bon tros a la
gran quantitat que n'ofereixen les altres aigues
eUropees gasoses.

A grans trets diriem que si la de les Creus fos la
unitat mineral (1), la de Vilajuiga en tindria 12 i
les gasoses d'Europa, 25.

Son, doncs, aiglies altament recomanables,
extraordinaries a taula: transparent, de paladar
fi i tast agradable la de les Creus; brillant, de

bombolla fina i persistent la de Vilajuiga.



Una aj@ida per
DEIXAR DE FUMAR

@

ALBERA SALUT FA UN ANY QUE DESENVOLUPA UN
PROGRAMA PER AJUDAR A DEIXAR DE FUMAR AMB UNA
UNITAT ESPECIFICA DE DESHABITUACIO TABAQUICA.




la Unitat de Tabaquisme, formada
per una metgessa i una infermera,
s'hi desenvolupen diverses visites
sequint el protocol de la unitat d'especialistes
de I'Hospital Universitari de Bellvitge. L'objectiu
¢és fer augmentar el nombre de persones que
han deixat de fumar, ja que es considera
que a Espanya moren 60.000 persones a
I'any per aquesta causa. Les millores de salut
a llarg termini passen per incrementar la
capacitat fisica en 1-3 mesos, disminuir el risc
d'infeccions pulmonars en 1-9 mesos, reduir
a la meitat el risc de patir un infart o altres
malalties cardiovasculars en 5 anys i igualar el
risc de patir cancer de pulmo al d'una persona
no fumadora en 10-15anys. Alhora, es recupera
gust i olfacte, la pell es manté més hidratada i
es crea un entorn familiar més sa, que millora

la saluti la qualitat de vida.

Un 85% de les persones
que han sequit aquest
tractament han deixat
de fumar

EXIT DEL TRACTAMENT

La nostra unitat ha visitat en aquest any de
funcionament 25 persones, de les quals un
85% de les que han iniciat el tractament han

ALEERA SALUT
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aconsequit deixar de fumar. El procediment
consisteix a realitzar una visita inicial amb
una exhaustiva anamnesi (entrevista clinica)
per valorar la dependéncia i la motivacid a
través de preguntes validades que permeten
al professional sanitari i al mateix interessat
planificar l'inici de la terapia farmacologica i
decidir en algun cas esperar un moment més
adequat.

El tractament amb millors resultats és el farmac
Vareniclina, que té un efecte vacuna: ocupa
els receptors de les neurones que ocupava
la nicotina del tabac i aconsegueix aixi que
la necessitat fisica de consumir tabac sigui
minimitzada i que la persona passi aquest
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procés de la millor manera possible. Val a dir
que sempre es pot afegir medicacio coadjuvant
en cas necessari, malgrat que no és el més
habitual.

Per aconsequir deixar de
fumar amb éxit

cal estar motivat i tenir-
ne ganes

La durada d'aquest tractament normalment és
de 3 a 6 mesos, tot i que el sequiment per part
de l'equip sanitari és per un periode d'un any,
moment en que es considera que una persona
ha deixat de fumar.

Per poder accedir a aquest servei cal que
truqueu al 972 53 85 87 i demaneu hora per |a
Unitat de Tabaquisme o aneu al vostre metge
de capcalera, que també us pot ajudar.

A Espanya, 60.000
persones moren a l'any
a causa del tabac

Judit Noguera
DUI

Dra. Rosa Fortia
Metge de familia
Albera Salut
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ALT CAMP OEST

~PROTEGEIX-IE

DEL SOL

DE LA MATEIXA MANERA QUE EL SOL ENS ES IMPRESCINDIBLE PER VIURE A LA TERRA, UN
EXCES DE SOL SENSE PROTECCIO POT TENIR EFECTES MOLT NOCIUS PER A LES PERSONES.

LES RADIACIONS SOLARS

La llum solar es descompon en diferents longi-

tuds d'ona de les quals tres arriben a la terra.

o Ultraviolada (efecte biologic):
- UVC: les radiacions no arriben a la terra,
son absorbides per la capa d'ozd i molt pe-
rilloses per I'nome. Hem de tenir en compte,
pero, que la capa d'0z6 esta molt amenaca-
da per les emissions de CFC, cosa que la fa
disminuir un 0,5% anualment.
- UVB: penetren fins a I'epidermis; provo-
quen el bronzejat i 'eritema o envelliment
de la pell.
- UVA: sén més perjudicials que les radia-
cions UVB, ja que arriben a nivells més pro-
funds de la dermis. Provoquen I'envelliment
de la pell i poden causar melanomes.

e Visible (efecte luminic): arriba a la hipo-
dermis.

o Infrarroja (efecte calorific): arriba a la

hipodermis.

Els habits solars d'una bona
part de la poblacio sén nocius

QUE ES L'INDEX SOLAR MUNDIAL (UVI)?

Es una estimacio promig de la radiacié ultravi-

olada solar maxima a la superficie de la terra. BAIX: 0-2
Varia al llarg del dia i té el seu punt maxim al MITJA: 3-5
migdia i amb el cel clar. Aquest index permet ALT: 6-7 i
valorar el grau de nocivitat de la radiaci¢ solar MOLT ALT: 8-10
a la pell. EXTREM: >11

Com més alt és I'index, més alta és també la

probabilitat de perjudicar la pell i els ulls.

e Aplicar el protector a casa o uns 30 minuts abans de |'exposicid solar.
e Aplicar-lo abundantment i a sobre de la pell eixuta.

e Triar el protector solar atenent al nostre fototip.

e Tornar a aplicar el producte cada 2 o 3 hores o després del bany.

e Utilitzar-lo encara que el cel estigui ennuvolat.

e Evitar perfums i colonies alcoholiques, ja que poden produir taques.

e Tenir en compte que determinats medicaments poden provocar reaccié en combinacio

amb el sol.
® No exposar-se mai al sol entre les 11 les 15 hores.
e Beure aigua sovint i estar en moviment.
® Protegir-se també amb para-sol o gorra, ulleres, samarreta, etc.

e Siveiem que alguna piga canvia de mida, forma o aspecte, hem de consultar el dermatoleg.




QUE ES EL FOTOTIP?

Es la capacitat d'adaptacio al sol que posseeix cada
individu. Per tant, la resposta a una mateixa radia-
cio sera diferent segons el fototip de la persona.

La nostra societat relaciona
bronzejat amb salut, i no
sempre €és aixi

FOTOTIP TIPUS DE PELL REACCIO AL SOL

Pell molt clara. Ulls blaus. Pi-

Fototip 1 gues. Gairebé albins.
. Pell clara. Ulls blaus o clars. Ca-
Fototip 2 o
bell ros o pél-roig.
. Pell blanca. Ulls i cabells cas-
Fototip 3
tanys.
Pell iterrania. Is i ull
Ruiisido 4 ell mediterrania. Cabells i ulls
foscos.
i Morena. Tipus india, sud-ame-
Fototip 5 . .
ricana, gitana.
Fototip 6 Pell negra.
PROTECTOR SOLAR

Es una locid, gel, esprai, etc. que disminueix

o0 evita les cremades produides per I'exposi-

cio solar.

Existeixen dos tipus de protectors solars, se-

gons la seva composicio:

e Filtres fisics: son els anomenats pantalla to-
tal. Reflecteixen totalment la radiacio solar.

e Filtres quimics: absorbeixen la radiacio so-
lar i la transformen en energia no nociva per

a la pell. Donen lloc als FPS.

EL SOL | ELS NENS

® Els menors de 3 anys no s'han d'expo-
sar al sol durant les hores centrals del
dia ni tampoc estar-hi gaire estona les
hores restants.

e s bo de protegir-los el cap amb gor-
res, i el cos amb samarretes si son molt
blancs.

e S'ha d'utilitzar una proteccio solar es-
pecifica per a nens.

e (alanar renovant el protector solar pe-
riodicament, fins i tot si s'estan molta
estona a |'aigua.

® Han de beure aigua en abundancia.

Eritema intens. Gran descama-
cio. No existeix pigmentacio.
Eritema. Descamacio. Lleugera
pigmentacio.

Eritema moderat i pigmentacio
suau.

Lleuger eritema. Facil pigmen-
tacio.

Eritema imperceptible. Pigmen-
tacio facil i intensa.

No hi ha eritema, pero si bron-
zejat.

QUE ES EL FACTOR DE PROTECCIO SOLAR?
(FPS, FP.IP. SPF)

Es I'index que ens indica quan de temps pot es-
tar la persona exposada al sol sense cremar-se
la pell. Ve expressat als flascons de protector
en forma numerica. Es a dir, si una persona pot
estar 15 minuts exposada al sol sense patir cre-
mades, amb un FPS4 podra estar una hora sense
cremar-se (4 vegades més).

PELL CLARA

Nivell de radiacio
(UVvD

Hauriem d'analitzar els
avantatges i inconvenients
que presenta I'exposicio
excessiva al sol sense
proteccio

(FOTOTIPS 1, 2, 3)
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ANALITZANT ELS EFECTES DEL SOL

e Efectes fisiologics positius:
- Sintetitza la vitamina D (prevé el raquitis-
me i 'osteoporosi).
- Ajuda en la millora d'algunes malalties de
la pell.
- Estimula la sintesi d'alguns neurotrans-
missors cerebrals, cosa que fa millorar
I'estat d'anim (per aixo es relacionen els
paisos més freds amb un major index de
depressio).
- Afavoreix la circulacio de la sang.

e Efectes secundaris negatius:
- Les cremades a la pell sén els signes més
evidents, encara que n'hi ha d'altres.
- Arrugues i taques a la pell, cataractes, tu-
mors superficials i a la llarga cancer de pell.
- Els raigs UVB son absorbits per I'ADN cel-
lular i causen alteracions al genoma.
- Els raigs UVA creen radicals lliures que
alteren el material genétic i saturen els
sistemes de defensa de la pell. En aquests
casos les cel-lules anormals proliferen i
acostumen a formar-se carcinomes o me-
lanomes.
Tenint en compte I'UVI Solar Mundial i el
fototip de cada persona el Departament de
Sanitat i Sequretat Social afirma:

PELL FOSCA
FOTOTIPS (4, 5, 6)

El capital solar és el nombre d'hores que un
individu pot exposar la seva pell al sol du-
rant tota la seva vida. Una vegada consumit
comencen els problemes cutanis. Esta prede-

terminat geneticament.

Cristina Lopez i Almela
Infermera
CAP Can Rull

ALT CAMP OEST



Govern

Territorial
acebsa de Salut

de I'Alt Camp

i la Conca de Barbera
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ALT CAMP OEST

CONEIX EL GTS

PER TAL DE MILLORAR EL
SEU FUNCIONAMENT, EL
SISTEMA CATALA DE SALUT
VA CREAR L'ANY 2006 ELS
GOVERNS TERRITORIALS DE
SALUT (GTS). L'OBJECTIU,
ANAR DESCENTRALITZANT LA
GOVERNANCA DE LA SALUT |
IMPLICAR L'ADMINISTRACIO
LOCAL | ALTRES AGENTS
SOCIALS EN LA SEVA
GESTIO. LA INTENCIO, CREAR
MECANISMES EFICIENTS DE
PARTICIPACIO CIUTADANA AL
SISTEMA CATALA DE SALUT.

‘objectiu fonamental de la politica
Lsanitéria és millorar la salut de la po-
blacio. Per aixo la missio encomanada
als Governs Territorials de Salut (GTS) no pot
ser altre que la d'ordenar, donar prioritats i
coordinar els recursos del sistema de salut
en els territoris corresponents, dins d'uns
objectius estrategics regulats i establerts pel
Departament de Salut.
El Decret de creacio dels GTS 38/2006 del 14 de
marc¢ estableix un marc de collaboracio entre la
Generalitat de Catalunya i els ens locals en I'ambit
de la salut, amb la finalitat d'arribar a un major
grau d'integracio de les competéncies de les dues

administracions territorials.

QUE SUPOSEN ELS GTS?

La creacio dels 37 GTS comporta la redefinicié de
les relacions i d'algunes de les funcions realitzades
fins ara pels diferents agents que tenen compe-
téncies en I'ambit de la salut. Aquest nou model
de col-laboraci¢ en el govern del sistema public
de salut suposa l'establiment d'acords entre els

diferents ens publics.

COM S’ORGANITZEN?

Aquests governs tenen un abast territorial defi-
nit a partir de la delimitacio propia de les arees
basiques de salut (ABS) i de les comarques, i d'un
dimensionat que inclou com a minim l'atencié

primaria, I'hospitalaria i la sociosanitaria. Les fun-
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cions basiques son |'ordenacio, prioritzacio i co-
ordinacio dels recursos dels diferents territoris de
referéncia per garantir la prestacio i qualitat dels
serveis sanitaris publics.

Els GTS disposen d'estatuts propis i reglaments
interns i regeixen les seves actuacions amb els
principis de la Llei d'ordenacio sanitaria de Cata-
lunya, afegint-hi els de subsidiarietat, proximitat,
territorialitzacio, coresponsabilitzacio, substitucio
i participacio. Disposen d'un consell rector, que
n'és el maxim organ de govern, i una presidéncia.
També hi ha un organ de participacié ciutadana,
el consell de salut, encarregat de supervisar i se-
guir l'activitat del consorci, que esta format per
les organitzacions sindicals, empresarials, veinals,
d'usuaris, professionals i de familiars de malalts. |
la Comissié de Coordinaci¢ d'Entitats Proveidores
del CatSalut s'encarrega de les tasques d'asses-
sorament, integrada pels centres, els serveis i els
establiments que exerceixen funcions en I'ambit
de la salut al territori del GTS.

LAVEU DE LES ASSOCIACIONS

Lliga contra el Cancer de les Comarques

de Tarragona
MARIA JESUS COMINO,
delegada d'Alcover
CANDELA RALUY,
delegada de Valls

La missio del GTS és
ordenar, prioritzar i
coordinar els recursos
del sistema de salut en
el seu territori

ALT CAMP | CONCA DE BARBERA

El GTS Alt Camp i Conca de Barbera es va cons-
tituir el 18 de novembre del 2008 i es troba dins
la Regi¢ Sanitaria Camp de Tarragona, que in-
clou també els governs Baix Camp, Baix Penedés
i Tarragones. Els agents que el componen son la
Generalitat de Catalunya, els ajuntaments de I'Alt
Camp i de la Conca de Barbera i els seus consells
comarcals. A banda d'Alcover, abasta tots els
municipis d'aquestes dues comarques. El Consell
Rector esta presidit pel Dr. Joaquim Pelleja, que
entre altres carrecs anteriors va ser director de
I'ABS Alt Camp Oest.

DADES DE POBLACIO (2009)

Candela Raluy: En el cas de Valls, cada any fem una calcotada i a
I'octubre, un festival de ballet infantil. La veritat és que n'hi ha per
treure's el barret amb la resposta tan positiva de la ciutadania.

M. Jesus Comino: La principal tasca és el voluntariat, és a dir, donar su-
port a tots aquells pacients de cancer o familiars, ja sigui acompanyant-
los a I'hospital si no disposen de mitjans propis, visitant-los a casa, etc.
A més, també preparem diferents actes per recaptar fons per combatre
el cancer. Per exemple, a Alcover organitzem cada any, coincidint amb
la Fira dels Bandolers, una guardiola per obtenir diners i, seguint amb el

que vam fer I'any passat, tenim un estand per informar els vilatans.

M.J.C.: Cada delegacio funciona de forma independent i organitza els
actes que considera més oportuns. Tot i aix0, quan es fa una activitat
des de la seu de Tarragona ens envien una carta a cada delegat infor-

mant-nos perqué en fem la maxima difusio i hi puguem participar.

C.R.: Sempre hem tingut molt bona col-laboracié amb el Dr. Joaquim
Pelleja, president del nostre GTS, i ens han donat suport en totes les
activitats que hem organitzat.



LA FIBROMIALGIA ES
CARACTERITZA PER

LA PRESENCIA DE
DOLOR MUSCULAR
GENERALITZAT DE MES
DE 3 MESOS D'EVOLUCIO
AMB CANSAMENT,
RIGIDESA MATINAL

| MANCA DE SON
REPARADOR. PER ARA,
TOT | PROPOSAR-SE
DIVERSES TEORIES, LA
CAUSA ES DESCONEIX.

ctualment la medicina tradicional
disposa de diferents tractaments que
ajuden a pal-liar els simptomes de la

fibromialgia. D'una banda, els farmacologics,
que indicara el metge de familia o altres es-
pecialistes que hagin valorat el qui la pateix,
i d'altra banda, els no farmacologics, que
consten de programes d'educacié per la sa-
lut basats a proporcionar informacio sobre la

malaltia, el dolor i la forma de conviure-hi.

A continuacio s'ofereixen uns quants consells
des del vessant no farmacologic, que poden
ser d'utilitat.

e  S'had'acceptar la malaltia i afrontar-la.

e  (Cal comparar els simptomes que es pa-
teixen amb la informacio rebuda.

e S'han d'evitar les situacions d'estrés, ja
que poden alterar I'equilibri emocional i
agreujar els simptomes fisics.

Es bo mantenir una actitud positiva:

Fins que no hi hagi
una cura per a la
fibromialgia, el

millor és cuidar el
cos i la ment amb
constancia




somriure i riure sempre que es pugui
(mirar programes ifo pellicules de co-
media, assistir a sessions de risoterapia,
escoltar musica alegre, jugar amb les
mascotes, etc.).

Cal fer una llista d'activitats agradables i

realitzar-les sempre que es pugui: algu-

moment per fer-ho és als matins (de 15

a 20 minuts) o bé a les nits per poder
conciliar bé el son. Es una bona tecnica
per dedicar el temps a un mateix.

Els tractaments alternatius més utilitzats
en combinacio amb la medicina tradicio-

nal son I'acupuntura i I'ozonoterapia.
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dia a un bon ritme i fer activi-
tats a I'aigua com I'aquagym
o0 la natacio. L'activitat vigo-
rosa no s'aconsella perqué
podria augmentar la sen-
saci¢ de dolor.

S'ha d'evitar tancar-se |
a casa. lLes relacions
socials son tant o més #
importants que els me-
dicaments: cal sortir amb
els familiars o els amics i
participar de les activitats
proposades, valorant sem-

pre les propies limitacions.
Es recomanable evitar el
fred, ja que pot augmentar la rigi-

desa dels musculs.
Es important sequir una die-
ta equilibrada i procurar que
sigui rica en aliments que
continguin calci, antioxi-
dants (vitamina C), magne-
siiseleni per reduir el grau
i el nombre d'episodis de
dolor muscular.
- Aliments rics en calci:
llet, iogurts i formatges.
- Aliments rics en vitami-
na C: fruites citriques,
maduixes i cireres.
- Aliments rics en mag-
nesi: espinacs, enciam, esparrecs i
llevat de cervesa, entre d'altres.
- Aliments rics en seleni: cebes, alls,
cols, taronges, cogombres, carbas-
ses i pomes.
Fins que no hi hagi una cura per
a la fibromialgia s'ha de procurar
cuidar el cos i la ment amb cons-
tancia. Sense cap mena de dubte
és la millor manera de mantenir la

qualitat de vida.

na d'elles hauria de ser relaxant, com el L'activitat fisica baixa o moderada €s  pireia Sierra
ioga, el tai-txi o la meditacio. aconsellable per assolir un nivell de be-  Infermera
EAP Sarria - Vallplasa

e  Sjiesdedica temps a la meditacié un bon nestar optim. Cal caminar 30 minuts al
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DES DEL MES DE MAIG
D'AQUEST ANY ESTEM
REALITZANT AL NOSTRE
CENTRE UN TALLER PER DEIXAR
DE FUMAR, COINCIDINT AMB
LA 'XI SETMANA SENSE FUM'
QUE VA TENIR LLOC DEL 24 AL
31 DE MAIG.

s tracta d'una nova iniciativa de I'EAP
ESarrié, basada en la terapia grupal i I'en-

trevista motivacional, per tal d'ajudar a
prendre aquesta decisio tan important.

MOTIVAR EL PACIENT

El paper de la motivacié del pacient és im-
prescindible per tenir exit. Mitjancant dife-
rents tipus d'activitats, es buscaran alternati-
ves per aconsequir canviar d'habits i actituds
i, aixi, assolir I'objectiu comu de tots els par-
ticipants: deixar de fumar.

Els grups estan formats per 8-10 persones
i els dirigeixen dues infermeres i un metge

de familia.

Les sessions tenen una durada de 90 minuts es
duen a terme durant 5 setmanes consecutives.
Al cap d'un mes d'haver finalitzat el taller, es
preveu una sessio de sequiment, pactada amb
el grup, i una avaluacio telefonica.

Si tens ganes
d'abandonar el tabac,
informa't amb el teu
metge o infermera
de referéncia: ells
t'ajudaran!

També s'ha plantejat de fer terapia individual
a les consultes, amb la infermera de referen-
Cia, per a aquelles persones que necessitin un
refor¢ després del taller.

PROFESSIONALS DELS
TALLERS

- Rosa Bosch (DUI)
- Gloria Santiago (DUI)

- Rocio Sanchez (DUI)
- Meritxell Sala (DUI)
- Gemma Llorens (DUI)

- Dr. Alan Perna
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DE SETEMBRE DEL 2009 A MARC DEL 2010, PROFESSIONALS D'INFERMERIA DELS EAP SARRIA |

VALLPLASA HAN ACUDIT A DIVERSES ESCOLES EN EL MARC DEL PROGRAMA SALUT | ESCOLA.
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| Programa Salut i Escola, promogut

pels departaments de Salut i Educacid i

Universitats, pretén apropar aquesta area
als adolescents, amb la creacid de les consultes
de salut a les escoles, on els estudiants poden
preguntar a professionals sanitaris tot alld que
els preocupi o els interessi, i on reben informacio
sobre habits saludables o prevencio de situacions
de risc. Aquesta iniciativa s'ha orientat als alumnes
de 3ri 4t d'ESC.

Qué creiem que han obtingut els ado-
lescents amb aquesta intervencio

® Han tingut un porta oberta al sistema
sanitari public evitant el contacte amb els
centres de salut; aixo els ha permés pre-
servar la seva intimitat.

® Han obtingut una informacio fiable i pro-
fessional que els ha pogut ajudar en les
seves decisions o els ha resolt dubtes.

® Han adoptat una actitud participativa en
els temes de salut que els poden afectar,
en l'adquisicié de coneixement sanitari i
en la prevencio de situacions de risc. Es
a dir, han anat a cercar una resposta, no
han esperat que els arribés.

Qué creiem que hem aconseguit amb
aquesta intervencio

® Hem potenciat 'autonomia i adquisicio de
coneixement d'autocura dels adolescents,
molt important per tenir un bon nivell de
salut en I'tpoca adulta.

® Hem acostat el sistema de salut a I'ado-
lescent, oferint no només informacié o
consells, sino fins i tot resolent problemes
de salut en aquell mateix moment.

® Hem establert vincles de confianca amb el
jovent, el nostre futur.

ALGUNES DADES DE LA CONSULTA
OBERTA DEL CURS 2009-2010

Centres participants: 4

Professionals d'infermeria partici-
pants: Xavier Barba, Angels Marge-
nat, Cristina Martin

Alumnes que han consultat: 127
Consultes realitzades: 259

Origen de les persones que han acudit

a la consulta:
Europa comunitaria: 92,6%
Llatinoamerica: 5,01%
Altres: 2,39%

Temes més tractats a la consulta:

Sexualitat: 53%
Consum de substancies: 35%
Salut alimentaria: 12%

Programa
salut
i escola

AT Generalitat
Y de Catalunya
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TOTES LES PERSONES
DES QUE NAIXEM
FINS QUE MORIM
NECESSITEM
ATENCIONS: CUIDAR
SERA SEMPRE
INDISPENSABLE.




‘atencio domiciliaria és en aquests

moments un dels aspectes fonamentals

de I'AP (Atencid Primaria). L'envelliment
progressiu de la poblacio, l'augment de
I'esperanca de vida i l'aparicio de malalties
croniques, fan que la tasca educativa de
les infermeres d'AP envers les persones que
anomenem  ‘“cuidadors informals", siqui
basica per contribuir al benestar de la nostra
societat.

UNA MICA D'HISTORIA. ..

L'ideal és tenir cura d'un mateix, perd hi ha
circumstancies o situacions de la vida en
que aquestes atencions no podem realitzar-
les sols, i es aqui quan apareix la figura del
cuidador/a.

L'educacio sanitaria
€s molt important
per evitar lesions
tant al pacient com
al cuidador

Des de l'antiguitat les dones sempre han
assumit aquest paper, primer van ser dones
"savies del poble", veines, i més tard infermeres
(professio que continua essent a I'actualitat
majoritariament femenina). Darrerament des
que la dona s'incorpora al maon laboral, també
hi ha homes que porten a terme la tasca de
cuidador, i per cert ho fan molt bé. Tot i aixo
hi ha dones que han deixat la seva feina per
poder cuidar amb més atencio el seu familiar.
D'altra banda, també cal tenir en compte la
consideracié personal que tenim sobre el
procés d'envelliment, és a dir, cadascu viu
d'una forma diferent el fet de cuidar una

persona gran.

EN QUE | COM EDUQUEM?

En les activitats basiques de la vida diaria:

- Alimentacié¢ adequada segons la malaltia.

- Higiene en el bany i/o en el Ilit.

- Mobilitzacié: fer trasllats del pacient d'un
[loc a un altre.

- Canvis posturals si esta enllitat.

- Canvis de bolguers si hi ha incontinéncia.

- Moviments passius, massatges per evitar
rigidesa.

- Cura de la pell: vigilar que estigui ben

hidratada i protegir les zones de risc.

E
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- Medicacio: respectar els horaris i les dosis
adequades.

- Caigudes: evitar-les tenint en compte
catifes, mobles, terres Iliscants...

- Aspectes relacionals: prevenir I'aillament i
ser metodic amb les persones amb demeéncia.
Es molt important l'educacio sanitaria
per poder portar a terme totes aquestes
tasques i evitar lesions tant al pacient com

al cuidador.

COM CUIDEM EL CUIDADOR?

La infermera ha d'estar a prop del nucli
familiar i detectar el cuidador principal, amb
el qual establira una relacio, en primer lloc,
de confianca; en segon lloc, com a educadora,
i per ultim, estara pendent de les seves
necessitats donant-li suport en qualsevol
moment que ho necessiti, ja sigui per via
telefonica o presencial. Cal tenir en compte
que el cuidador informal té una carrega fisica
i emocional afegida.

Disposem d'altres ajudes com el BAT (Banc
d'Ajudes Tecniques). Es tracta de condicionar
el domicili per facilitar la tasca del cuidador
(banys adaptats, passadissos amb baranes,
grues, llits mecanitzats...). També disposem del
programa PRODEP (Llei de la Dependéncia),
gracies al qual, si les circumstancies del
pacient ho permeten, el cuidador té unes
ajudes per rebre serveis i quedar deslliurat
d'algunes de les tasques diaries.

Cal destacar les tasques de les treballadores
familiars dels ajuntaments, que col-laboren
en els domicilis tant en tasques educatives

com de serveis.

REFLEXIO
Recordem que els ancians no

han creat el problema de I'anci-
anitat sino que son part d'ella.

Encarna Zapata
Directora d'Infermeria
EBA Centelles
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PREMI A L'EBA CENTELLES

en el Dia Mundial del Donant de Sang

L'EBA CENTELLES VA SER
PREMIADA EN EL MARC DEL
DIA MUNDIAL DEL DONANT DE
SANG, EL PASSAT 14 DE JUNY,
EN LACTE QUE VA TENIR LLOC

AL PALAU DE CONGRESSOS

DE BARCELONA, CIUTAT QUE
ACULL ENGUANY LA CAPITALITAT
D'’AQUESTA JORNADA.

| director de I'EBA Centelles, Ramon Vilati-

mo, acompanyat de la Dra. Encarna Marti-

nez i Lourdes Tuneu, va ser I'encarregat de
recollir el premi que I'EBA Centelles va rebre en la
celebracio del Dia Mundial del Donant de Sang,
com a reconeixement a la seva col-laboracié acti-
va. Es tracta de ['Unic centre que té un conveni de
participacio amb el Banc de Sang i Teixits (BST),
segons el qual els seus professionals participen
conjuntament amb el BST en les donacions.
D'aquesta manera, per exemple, cada vegada que
es duu a terme una campanya de donacid a I'ABS
(ja sigui a Balenya, Sant Marti o Centelles), s'hi
uneix un metge de I'EBA per tal de reduir el temps
d'espera del donant.
Els premis es van lliurar en un acte d'home-
natge que va reunir més de mil donants de tot
el mon i que va comptar amb la preséncia del
president de la Generalitat de Catalunya, José
Montilla, la consellera de Sanitat, Marina Geli,
i I'acalde de Barcelona, Jordi Hereu.
El president Montilla va destacar "honor i sa-
tisfaccio” de Catalunya en acollir la capitalitat
d'aquesta jornada i la consellera Geli es va mos-
trar molt satisfeta per I'afluéncia de joves en
les celebracions que promovien la donacid
entre aquest col-lectiu. A més, va apuntar que
un 27% dels donants de I'any passat van ser
joves entre 18 i 25 anys. Precisament per aixo,

va assenyalar: "Diuen que el mon esta en crisi,

una crisi economica global i local, pero el que

no esta en crisi son els valors."

REPRESENTANTS DE LA DONACIO

L'acte va comptar amb la preséncia de tots els
actors espanyols vinculats a la donacid, com el
secretari general de Sanitat del govern espanyol,
José Martinez Olmos; el representant de la Fede-
racio Internacional de Creu Roja, Peter Carlona;
la representant de la Societat Internacional de
Transfusié Sanguinia, Judith Chapman; el pre-
sident de la Federacio Catalana de Donants de
Sang, Marc Ibars, i el president de la Federacio
Espanyola de Donants, Martin Mancefido.

A més, hi va haver també una nodrida represen-
tacié internacional de les diferents federacions i
associacions de donants de tot el mon, el pre-
sident de la Federacid Internacional d'Organit-

Barcelona

Dia Mundial del
Donant de Sang
2010

“_‘

zacions de Donants de Sang, Niels Mikkelsen, i
la representant de I'Organitzacié Mundial de la
Salut (OMS), Carissa F. Etienne.

RELLEU ARGENTI

La ciutat argentina de Buenos Aires va prendre el
relleu de Barcelona com a capital del Dia Mundial
de Sang el 2011. El sotssecretari de Regulacio i
Fiscalizacio del govern argenti, Andrés Leibovitz,
va ser |'encarregat de recollir el testimoni catala.
En aquest sentit, la consellera Geli va fer broma
dient que "no només és Messi el que uneix Cata-
lunya i Argentina”

Un 27% dels donants
de lI'any passat van ser
joves entre 18 i 25 anys
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L'HOSPITAL DE SANT RAFAEL

PERTANY AL SERVEI DE

REHABILITACIO | ES DEDICA A ; ;t
LA MEDICINA DE L'ACTIVITAT

FiSICA | L'ESPORT. INTEGRA
ELS AMBITS DE CARACTER
LUDIC O DE COMPETICIO |
APROFITA L'ACTIVITAT
FiSICA COM A EINA
DE SALUT.




QUINS USUARIS ES PODEN BENEFICIAR

D’AQUEST SERVEI

La funcio de la Unitat de Medicina de I'Esport

és realitzar el control médic esportiu dels pa-

cients i, si escau, dels seus problemes.

Entre els usuaris que es poden beneficiar

d'aquest servei, destaquen:

e Usuaris adscrits als programes de pro-
moci6 de l'activitat fisica com a eina
de salut: provenen del Programa AFIS
(Activitat Fisica i Salut) dels districtes
de Gracia i Horta-Guinardo, aixi com del
Programa PAFES que, en general, englo-
ba gent gran i sedentaria amb pluripa-
tologia.

e Usuaris dels centres esportius veins a
I'Hospital de Sant Rafael.

e Usuaris que realitzen activitats fisiques
i vulguin valorar el seu estat de salut o
requereixin orientacid sobre la practica
esportiva.

e Esportistes federats que s'hagin de sot-
metre a una avaluacié medica per obte-
nir la llicéncia federativa anual.

e FEsportistes amb discapacitats fisiques
que necessitin obtenir el certificat d'ap-
titud medica, la classificacio funcional,
que vulguin assessorament esportiu i
tractar les possibles patologies esporti-
ves que presentin.

ACTIVITATS QUE ES DESENVOLUPEN A LA UME

® Avaluacio prévia per indicar i adaptar
I'exercici fisic en individus amb patologia
de base.

e Avaluacié de la condicio fisica, millora i se-
guiment del rendiment esportiu mitjangant
proves funcionals adaptades, estudis i con-
sells personalitzats.

® Avaluacio esportiva-funcional del grau de
discapacitat i classificacié de I'esportista en
el sistema de I'esport adaptat de competi-
cio. Tramitacio de les fitxes federatives de
valoracio i classificacio de la discapacitat.

® Prevencio i tractament de les lesions es-
portives i, si fos necessari, avaluacio en

Per a més informacio: tel. 93 211 25 08, ext. 601

La Unitat de Medicina de
I'Esport aprofita I'activitat
fisica com a eina de salut

interconsulta amb experts de les seqie-
les de les diferents discapacitats.

e Oferta de suport psicologic esportiu.

® Avaluacié de I'eficacia dels programes
de salut mitjancant controls periodics
amb mesura de parametres fisics i d'es-
cales de valoracio de la qualitat de vida
o de la discapacitat.

TIPUS DE VISITES I TARIFES

La UME ofereix diferents tipus de visites de-

penent de les necessitats de cada usuari:

®  La revisio meédica-esportiva basica

®  |a revisio meédica-esportiva avancada

® La revisio medica-esportiva per a per-
sones amb discapacitats fisiques

Per a aquests serveis podeu consultar les

tarifes amb I'especialista de la UME.

Dr. Alex Pasarin

Especialista en Medicina Fisica
i Rehabilitacio

Cap del Servei de Rehabilitacio
Hospital Sant Rafael

o a Atenci6 Primaria
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LA SEGURETAT VIAL
NO ES ACCIDENTAL,

la teva actitud comptal

'LA SEGURETAT VIAL NO ES ACCIDENTAL' VA SER EL LEMA ESCOLLIT PER L'ORGANITZACIO MUNDIAL DE LA
SALUT (OMS) PER CELEBRAR L'ANY 2004 EL DIA MUNDIAL DE LA SALUT. SEGONS LES SEVES DADES, LES

LESIONS PER TRANSIT SUPOSEN 1,2 MILIONS DE MORTS | FINS A 50 MILIONS DE PERSONES DISCAPACITADES

CADA ANY A TOT ARREU.

LA SEGURIDAD VIAL
NO ES ACCIDENTAL

a Direccion General de Trafico (DGT) els
LU|timS deu anys ha observat un descens

del 559% en el nombre de victimes mor-
tals a les carreteres, cosa que aconsegueix
I'objectiu europeu de reduir aquesta dada
fins al 50%.
Per tot aix0 i perqué volem contribuir a la
continuitat d'aquestes xifres tan optimistes,
anem una mica més enlla afegint al lema
de I'OMS la teva actitud compta!, perque el
“factor huma" és un dels tres factors impli-
cats en les lesions de transit juntament amb

el “factor vehicle" i el "factor entorn”

La DGT ha observat un
descens del 55% en

el nombre de victimes

mortals a les carreteres

CONSELLS PER A L'ESTIU

L'estiu és una época de moviments freqients,
tant de curt com de llarg recorregut, i a I'ho-
ra d'agafar el vehicle que sigui cal tenir en

compte els seglients consells:



Conduir amb la calor. Temperatures
superiors als 30° poden produir son,
cansament i fins i tot agressivitat:
aixo afavoreix les distraccions al vo-
lant. La temperatura a l'interior d'un
vehicle pot ser fins a 15° superior que
a l'exterior. S'ha de tractar, doncs, de
conduir amb una temperatura al vol-
tant de 22°. Engequeu l'aire condicio-
nat o ventileu el vehicle abaixant les
finestres. Feu parades freqlients, cada
dues hores, a I'ombra, per rehidratar-
vos, ventilar el vehicle i relaxar-vos.
No deixeu gent gran, nens ni animals a
dins del vehicle si I'atureu al sol. Con-
troleu la temperatura del motor. Por-
teu beqgudes fresques no alcoholiques.

Atencio si teniu alguna malaltia i
preneu medicaments. Us heu de fixar
si la caixa del medicament porta el
simbol de perill i llegir el prospecte; si
teniu dubtes consulteu el vostre met-
ge. Les malalties que poden influir en
la vostra capacitat per conduir son,
principalment, les limitacions visuals
i malalties amb tractament que afecti
la capacitat de concentracio, perque
disminueixen la capacitat de res-
posta i provoquen son i cansament.
Aquests medicaments sén els que es
prenen per dormir, per a I'angoixa, la
depressid i I'al-lergia, entre altres. Si
sou diabétics o hipertensos procureu

motor del vehicle accidentat. 4-Immo-
bilitzeu i assegureu el vehicle sinistrat.
5-Comproveu possibles vessaments de
combustible i oli. 6-Demaneu ajuda al
112; heu de comunicar: numero de tele-
fon des d'on trugueu, lloc de l'accident,
nombre i estat de les victimes, tipus
d'accident, riscos circulatoris i perills de
I'entorn. 7-No mogueu els accidentats.
En cas de persones atrapades acosteu-
vos-hi i tranquil-litzeu-les.
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Campanya AA de la Creu Roja. El 2009,
la Creu Roja Espanyola i el Ministeri de
I'Interior van llancar la “"Campanya AA"
per promoure que tothom inclogui a
I'agenda del seu mobil un numero de
telefon per avisar en cas d'emergencia i
facilitar la localitzacié als professionals
dels serveis d'emergencia i de seguretat.
Aquest nimero ha de constar sota el nom
de “"AA" (Avisar A), de manera que aparei-

xera el primer a I'agenda telefonica.
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W @ \Valcarca - Sant Gervasi

PER A MES INFORMACIO:

- DGT: 'estat de les carreteres: www.dgt.es

fer bé el tractament i els apats per
evitar baixades o pujades de sucre i
tensid que poden influir negativa- - AEMT: previsi6 metereologica: www.aemt.esi a Catalunya www.meteo.cat
ment a I'hora de conduir. - Societat de Medicina de Transit: fitxes sobre salut: www.semt.es

- Fundacions sobre investigacio i desenvolupament al camp de la seguretat vial: www.fesvial.es,
Per descomptat que l'alcohol i les www.intras.es, www.insia-upm.es

drogues son prohibits en la conduccio. - Clubs automobilistics: www.race.es, www.racc.es, www.cea-online.es

.‘ Que cal fer en cas d'accident?

1-Situeu el vostre vehicle en lloc sequr . ,
i : e Susana Valiente Hernandez
i amb els llums d'emergéncia encesos.

N o . Metge de familia
2-Poseu a 50 m, en els dos sentits, els .
EAP Vallcarca - Sant Gervasi

triangles reflectants. 3-Desconnecteu el
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El CAP Les Hortes
A LA 20a MOSTRA
D’ENTITATS DEL POBLE-SEC

S'HA CELEBRAT LA 20a
MOSTRA D'ENTITATS DEL
POBLE-SEC. A DIFERENCIA
DELS DARRERS ANYS, EN
QUE SE CELEBRAVA AL
CARRER BLAI, AQUEST ANY
HA TINGUT LLOC EN PLE
PARAL-LEL, QUE DURANT
MES DE 12 HORES (ENTRE
LES 9 DEL MATI I LES 2

DE LA MATINADA) VA
ESDEVENIR UN CARRER

“PEATONAL".

EL 12 DE MAIG D'ENGUANY

nguany, la mostra d'entitats s'ha inclos
Een el programa de la 1a edicio de la

"Fem festa, fem Paral-lel”, que ha or-
ganitzat la Fundacio EI Molino. A part de les
tradicionals paradetes, on les entitats i asso-
ciacions del barri mostren les seves activitats,
aquest any s'ha comptat amb la participacio
de diversos actors i artistes de primer nivell
que han ofert actuacions i representacions
teatrals, musicals i de varietats. També hi ha
hagut un espai dirigit sobretot als més petits,
en el qual se'ls animava a practicar diferents
esports com ara |'atletisme, el tennis, el futbol
i el basquet.
Com cada any, des del 2006, diversos membres
del CAP Les Hortes hem participat a la mostra
d'entitats i ho hem fet com a membres de la
comissio de salut del Pla de Desenvolupament
Comunitari del Poble-sec (PDC).

CINC ANYS DEL PLA COMUNITARI

Per qui no sapiga que és el PDC del Poble-sec,

us direm que es va posar en marxa ja fa més
de cinc anys ('octubre del 2005), promogut
per I'antic Departament de Benestar Social de
la Generalitat de Catalunya (ara Departament
de Governacid i Administracions Publiques,
mitjancant la Secretaria d'Accio Ciutadana),
el Districte Sants-Montjuic i la Coordinadora
d'Entitats del Poble-sec.

|
!




L'objectiu del PDC és donar respostes

globals a les necessitats del barri amb la
finalitat de reduir desigualtats i millorar
la qualitat de vida del conjunt de la po-
blacio del territori; aixo es porta a terme
amb la col-laboracié dels ens locals i la
ciutadania mitjancant un procés parti-
cipatiu conjunt de tots els agents impli-
cats (veins, técnics i administracio).

COMISSIONS DE TREBALL
El PDC del Poble-sec esta constituit en cinc
comissions de treball, que es reuneixen amb
periodicitat mensual i que son:

- La comissio de salut,

- la d'infancia i joventut,

- la de gent gran,

- la de convivéncia i coneixement mutu,

- la socio-laboral.

Del treball conjunt de les diferents co-

missions i de la participacio veinal en la

deteccio dels problemes que preocupen el

barri han sortit projectes com ara el Pu-

ja'm-Baixa'm, el grup d'acompanyament a

gent gran, el Programa Activa't al Parc de

la Primavera o el Trocasec.

Si creus que et pots beneficiar d'alguna

de les activitats que coordina el PDC, ens pots

ajudar o tens alguna idea ens trobaras a:

e CAP Les Hortes: Xavier Cortés (metge de
familia) i Lourdes Garcia (infermera).

e Comissio de Salut del PDC: ens reunim un
cop al mes (tercer dilluns de mes) i normal-
ment és al CAP Les Hortes, de 16.30 a 18h.

e (Coordinadora d'Entitats del Poble-sec:
¢/ Roser 24.
e Plataforma Poble-sec per a Tothom:

¢/ Concordia 33, baixos.

L f li_
aceba Poble-sec —I

Si vols beneficiar-te
d'alguna de les nostres
activitats o t'agradaria
ajudar-nos, contacta'ns!

e Per a qui prefereixi la utilitzacio de noves
tecnologies, també ens podeu trobar a la
xarxa, a les seglients adreces:

- Bloc CAP Les Hortes: http.//grupapocca-
pleshortes.wordpress.com/

- Web del PDC: www.pcpoble-sec.org

- Bloc de la comissid de salut del PDC:
http://csalutpoblesec.webnode.es/

- Web de la Coordinadora d'Entitats del
Poble-sec: http://www.poblesec.entitats-
ben.net

AVANCEM UNITS PER LA SALUT!!

Xavier Cortés
Metge de familia
CAP les Hortes i b
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se’ n vu de vacunces

caben de celebrar el concert de fi-

nal de curs i ara es preparen per

unes merescudes vacances, tot i
que tenen alguna actuacié durant I'estiu.
Aquesta coral, fundada fa 13 anys, esta in-
tegrada per 39 persones amb una mitjana
d'edat de 68 anys. "Majoritariament la for-
men dones perqué son més decidides; els
homes no s'atreveixen a cantar”, explica en
José Limorte.

Realitzen anualment una quinzena de con-
certs i més enlla del lloc que els ha vist néi-
xer, la Casa del Mar, han recorregut diversos
escenaris del territori catala. Roses, Tarrago-
na, Blanes, Vilanova i la Geltru i Sant Carles
de la Rapita en son només un resum.

UN GRUP HARMONIC
La coral, sempre acompanyada de l'or-
questra Notas al Viento, amplia anualment

un repertori que ja supera la setantena de

cancons. Se n'hi poden trobar per a tots
els gustos: sarsueles, havaneres, rondalles,
pasdobles, etc. Assagen només un dia a la
setmana sota la direccio d'Héctor Andreu,
pero des del principi han tingut molt d'éxit
en tots els escenaris que han trepitjat.
“Quan portavem poc més d'un any, vam fer
una gravacio casolana amb tant d'exit que
hi ha qui encara no se I'ha tret del cotxe”,
somriu en Domingo Rogriguez. "Que ens
felicitin en totes les actuacions és molt
gratificant, perd encara ho és més I'narmo-
nia que hi ha al grup”

ELS INICIS DE LA CORAL

Tot va comencar el febrer del 1997, quan
en Domingo Rodriguez va actuar a la Casa
del Mar amb una altra coral que dirigia.
Aleshores |i van proposar crear un grup
d'havaneres. Van donar veus i la sorpre-

sa va ser que s'hi van apuntar 29 perso-
nes, un grup massa nombrds. Per aixo es
va optar finalment per crear una coral de
canco lleugera.

CANVI DE DOMICILI

Com que la Casa del Mar pertany al distric-
te de Ciutat Vella, des de la coral sempre
s'ha tingut interes a accedir a la Coordi-
nadora d'Entitats del Poble-sec, perqué se
la consideri del barri i pugui actuar en tots
els actes que es duguin a terme. Un tramit
d'ingrés que de moment té denegat, pero
pel qual en Domingo Rogriguez i en José
Limorte continuen treballant.

“El més gratificant
eés I'harmonia que hi
ha dins la coral”
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sardenya

EQUIP DIATENCIO PRIMARIA SARDENYA

L'any 2002, I'EAP Sardenya va crear la seva propia Unitat de Recerca. Ara, després de
vuit anys, el centre amplia el seu camp d'investigacio amb la participacio a I'Institut de
Recerca Biomédiques Sant Pau (IIB-Sant Pau). Per conéixer amb més detall aquesta nova
col-laboracio, entrevistem el Dr. Kulisevsky, director de I'liIB-Sant Pau.

Qué és|'Institut de Recerca Biomédiques
Sant Pau?

L'Institut d'Investigacio Biomedica Sant

Pau (IIB-Sant Pau) és un projecte de
partenariat que agrupa els aliats naturals
que, per proximitat i historia, col-laboren
i realitzen treballs d'investigacid conjunta
en el context del que ara anomenem el
"Campus Sant Pau" La integracidé dels
esforcos de recerca d'aquestes institucions
suposa un gran salt qualitatiu per
impulsar projectes conjunts generadors
de coneixement, prioritzant la recerca
traslacional, que és aquella que sorgeix
del contacte estret amb el malalt i que
torna al malalt com a utilitat terapeutica

0 com a innovacio.

Per qué creu que és important que
hi participin institucions externes a
I'hospital com ara I'EAP Sardenya?

biomedica

La  investigacio sempre

necessita nous punts de vista, nous

enfocaments, noves idees. En aquest

sentit, la col-laboracio de diferents entitats
amb naturaleses i filosofies diferents ¢és

"El benefici real de la nostra

activitat és el ciutada”

important, ja que impliqguen metodologies

i, en definitiva, formes d'investigar
complementaries. El destinatari final de
la investigacio traslacional és el pacient,
per al qual la participacio de recursos
importants d'investigacio de l'assisténcia
primaria com els que ja existeixen a I'EAP
Sardenya resulta una peca fonamental de

la cadena de valors d'aquest projecte.

“La col-laboracio de
diferents entitats és
important, ja que
implica formes
d'investigar
complementaries”

Com pensa que podriem col-laborar
I'Hospital de Sant Pau i I'EAP Sardenya
en projectes de recerca?

Les aportacions de I'EAP Sardenya en
I'ambit de ['Atencid Primaria, la salut
publica i les revisions sistematiques
poden complementar-se molt bé amb les
que s'estan portant a terme a Sant Pau i
a altres socis del Campus com ['Agéncia
de Salut Publica de Barcelona. Es tracta
d'apropar els grups d'investigacio per tal
que el dialeg i la convivéncia en un marc
faciliti  I'intercanvi

organitzatiu comu

de coneixements, la identificacio de
sinergies i la implementaci¢ de projectes
cooperatius.

Per altra banda, la col-laboracié d'una
alianca en forma de I'Institut Biosanitari
recursos de

permet optimitzar els

cada institucio mitjancant ['aplicacio
d'economies d'escala. Entre els exemples
més il-lustratius d'aquesta filosofia hi
ha I'ts comu de recursos de formacio
continuada i de gestio del coneixement
i les plataformes de serveis cientifico-
técnics, que representen infraestructures,
personal tecnic, espais i equipaments
d'alta tecnologia d'Us compartit entre tots
els investigadors de I'lIB-Sant Pau. Es una
manera molt simple i natural d'optimitzar
els recursos i potenciar la recerca que
fem, integrant noves técniques i aparells,
ampliant les possibilitats dels estudis i,
en definitiva, considerant I'llB com una
estructura facilitadora i potenciadora i, els
seus investigadors, com un tot que suma
molt més que la simple addicio dels seus
integrants.

Quin sera el benefici que en traura la
poblacio de la recerca que es porti a
terme a I'lIB-Sant Pau?

Un dels objectius primaris de I'lIB-Sant
Pau és potenciar la recerca i la innovacio
traslacional i accelerar I'aplicacié dels
nous descobriments en la practica medica,
I'ambit assistencial, la cura del pacient i la
salut de la poblacié del nostre entorn.

No hem de perdre mai de vista que el
beneficiari real de la nostra activitat és el
ciutada. Per tant, qualsevol iniciativa que
potencii el coneixement i les oportunitats
d'elevar el nivell de la recerca entre tots
els socis d'aquesta aliangca que inclou la
universitat, el gran hospital, la medicina
primaria i els recursos de salut publica,
s'ha d'entendre com un benefici per a la
poblacio.




Han transcorrequt deu anys des que I'EAP Sardenya
va obrir les seves portes. Enguany organitzem tot
un seguit d'actes per commemorar amb vosaltres
aquest aniversari tan especial! La Caminada
Popular o la Festa Infantil son algunes de les
activitats que hem celebrat tots plegats.

CAMINAR PER FER SALUT

Pas a pas fem salut, caminar €s un habit
molt saludable que podem practicar
facilment en el nostre dia a dia. Per aquest
motiu vam organitzar una caminada
popular, una cita que va comptar amb
una elevada participacié. Una quarantena
d'usuaris i professionals de I'EAP Sardenya
ens vam posar en marxa per fer salut.
Tots preparats amb gorres del centre,
ampolles d'aigua i pals de caminar vam

fer cami: des dels Jardins del Princep
de Girona, passant per la Travessera
de Gracia i el Passeig de Sant Joan
fins arribar al punt final, el Parc de la
Ciutadella.

La cita va tenir Iloc el pasat 29 de maig
i va comptar amb la col-laboracio dels
membres del Casal de Gent Gran del Baix
Guinardo i els veins d'Horta-Guinardé.
Gracies per caminar amb p@saltres

fer salut!

, ‘Aggforces ip epa
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EQUIP DIATENCIO PRIMARIA SARDENYA

| una Festa Infantil vam

AIs Jardins del ceyde Girona
Ens vm nacolla,
Tots junts fe inola
Per passar un: a estona!
= ] \ A
us, musi
%fats fort
Cavalléts i animaci

Les delicies dels p
fa forces \
Pe a festa aq A

Per(‘;ue lag
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|
Al setembre tornarez)w! (
| d'allo més bé ens ho passarem!

Estigues ben actiu,
Perque tornem després de I'estiu!
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VISITA ALS CAMPAMENTS DE REFUGIATS
SAHARAUIS,

L'octubre passat vaig viatjar als campaments de refugiats saharauis com a integrant d'una
expedicio sanitaria de I'ONG GASI.

questa ONG esta formada diversos pobles, anomenats daires, i cada

per gent del mon sanitari, daira, en quatre barris. Cada wilaia té un
sobretot de ['Hospital de hospital i cada daira té un dispensari, que
I'Esperanca i de I'Hospital del Mar, equival als nostres ambulatoris.
que ha treballat en bastants paisos
LA SEVA HISTORIA

Als saharauis els apassiona explicar la seva

arreu del mon pero actualment cen-
tra la seva activitat als campaments
saharauis. (Per a més informacié historia: vivien al seu pais, el Sahara Oc-
podeu consultar la seva pagina web: cidental, que era la provincia 52 d'Espa-
www.elgasi.org). nya. Quan va morir Franco, ara fa 35 anys,
Els campaments de refugiats sahara- el Marroc els va envair amb la famosa
uis estan situats al sud-oest d'Algeria, Marxa Verda. La majoria d'homes es van
molt a prop de la ciutat algeriana de allistar al Frente Polisario. Les dones,

Tindouf. Estan dividits en quatre dis- els nens, la gent gran i els ferits teni-

trictes o wilaies, que porten el nom en dues opcions: uns es van quedar al

de ciutats importants del Sahara Oc- “territori ocupat”, van perdre les seves
cidental (ells els anomenen "territorios pertinences i son els protagonistes de

ocupados"). Cada wilaia esta dividida en les manifestacions que reivindiquen el



dret a recuperar la independéncia del Mar-
roc (un dels seus liders és I'Aminatou Hai-
dar, que va sortir recentment als mitjans de
comunicacio reivindicant la independéncia
del Sahara). Els que van fugir van haver de
dirigir-se al desert; molts van morir perque
els marroquins els van bombardejar. Els su-
pervivents son els que van organitzar els
campaments on vam anar nosaltres.

Els nostres pacients ens
van donar un llico de
serenitat i fortalesa,
dificil d'explicar amb
paraules

Als campaments la gent viu en haimes
(tendes de campanya) i sovint també tenen
una o dues construccions d'adob que fan
les funcions de cuina, dutxa i vater. Els ali-
ments basics (cereals, llegums, llet..) i les
bombones de gas per cuinar es reparteixen
periodicament als dispensaris, com succe-
fa aqui amb les cartilles de racionament
durant la guerra civil. Han d'anar a buscar
I'aigua amb galledes a uns contenidors
que hi ha a cada barri. Es veu algun ase
estirant un carro carregat de bombones o
de galledes, pero la majoria de gent trans-
porta tot aixd caminant fins a casa seva.
Hi ha families que tenen cabres, que du-
rant el dia belluguegen pels campaments i
durant la nit dormen en unes construcci-
ons circulars fetes de ferralla i trossos de
plastic situades als afores de cada barri. Es
una imatge tipica veure nens jugant amb
les fameliques cabres i portant-los les so-
bres del menjar familiar.

CLIMA ADVERS

No hi ha cap planta, tret d'alguns arbres
en zones allunyades on hi ha petits oasis.
Viuen en un desert de pedres, inhospit i de
clima molt dur. Es sec, perd sovint pateix
forca innundacions, que arrasen les debils
estructures que han construit. La setmana
que nosaltres hi vam ser, la calor era insu-
portable. A la nit refrescava una mica pero

no era millor que una de les nits més xafo-
goses d'agost a casa nostra.

Nosaltres vam instalar-nos a la wilaia d'Al-
Aaiun. A poc a poc, vam anar a cadascu-
na de les daires a visitar els malalts que
acudissin al dispensari. També vam cobrir
forca estones les urgéncies de I'Hospital
d'Al-Aaiun i, juntament amb les fisiotera-
peutes, vam visitar I'escola per a nens amb
necessitats especials; a més, vam fer forca
domicilis per visitar molts nens discapaci-
tats que no es podien desplacar.

UNA GRAN EXPERIENCIA

Vam treballar molt, molt més del que es-
peravem. Tot i aix0, ens vam quedar amb el
neguit de pensar que hauriem d'haver visi-

tat molt més. Es impressionant la quantitat
de malalties importants i croniques que
vam veure i I'enteresa com les suportaven
els pacients i els seus familiars. Els nostres
pacients ens van donar un llicd de serenitat
i fortalesa, dificil d'explicar amb paraules.

Impressiona la gran
quantitat de malalties
importants i croniques
i I'enteresa com les su-
porten els pacients i
familiars

Carme Palasi
Pediatra
EAP Sardenya

eap|sardenya
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UNA BOCA SANA ENTRE ELS MES MENUTS

FL CENTRE DE SALUT VA ORGANITZAR UNA JORNADA COMUNITARIA AL CARRER DEDICADA A
L'ODONTOLOGIA, PER PROMOCIONAR HABITS BUCODENTALS SALUDABLES ENTRE ELS NENS.

stem en ple estiu i les activitats a I'aire
lliure sén una bona oportunitat per
compartir, aprendre, ensenyar i passar-
s'ho bé. Amb aquestes intencions i, sobretot,
amb la voluntat de promoure una bona salut
bucal entre els petits, el CAP El Remei va
organitzar una jornada comunitaria al carrer
que va fer les delicies de tots els participants:

professionals i usuaris.

Per tal que tothom pogués canviar d'escenari
facilment, es van desenvolupar una bona
varietat d'activitats paral-leles en pocs metres

de distancia.

ACTIVITATS MOLT VARIADES
A primera hora, hi va haver un esmorzar
per a tothom, on des de bon mati ja es va

comencar a fer emfasi en la importancia

Nens divertint-se dibuixant.

Inflables per als més petits.

:
¥,

d'una bona alimentaci¢ lligada a una higiene
i salut bucodental. L'esport també va tenir
un protagonisme destacat. Es van disputar
emocionats i divertits partits de basquet i
futbol entre equips formats per treballadors
del CAP i usuaris. Per als més petits, hi havia
inflables, estands de dibuix i contes narrats
per la infermera Lali del CAP. A més, un

grup d'usuaris va demanar participar a la

Estands amb informacié per a tothom.

e

p
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Panelis“informati

festa demostrant els seus dots de ballarins
amb coreografies que van acabar amb la
complicitat de tots els assistents.

EQUIP D'ODONTOLOGIA

El més remarcable de la jornada, pero, va ser el
desplegament que va fer I'equip d'odontologia
del CAP, que no va parar ni un sol moment
d'aconsellar, promocionar habits saludables,
fer revisions bucals al carrer a tots els nens
i explicar als pares la importancia de cuidar
la boca ja de ben petits. Des del moment en
queé comencem a tenir dents, s'han de cuidar

per evitar-ne el deteriorament. Unes dents

Unes dents de llet
en mal estat poden
provocar que les
definitives ja surtin
malmeses

de llet en mal estat poden provocar que les
definitives ja surtin malmeses o afectades. s
molt important que tinguem cura de la salut
i, en aquest cas, de la salut bucodental.

LA CARIES DEL NADO

En aquest mateix numero de la revista ja
parlem sobre la forma d'evitar la caries del
nadd, pero des del nostre centre volem incidir
especialment en aquesta problematica,
ja que és una afectacio forca habitual. Es
caracteritza per la destruccid de teixits durs
dentaris i és originada per I'accio dels acids
produits pels microorganismes que integren

la placa dental.

TRANSMISSIO DE BACTERIS

S'estableix que la majoria dels nens
adquireixen bacteris bucals abans de temps
a través del contacte amb la saliva dels seus
pares o cuidadors. Aquesta transmissio pot

ser directa (mitjancant petons a la boca) o

La prevencio €s
Imprescindible. El
millor tractament

sempre és aquell que
no cal

indirecta (per xumets, culleretes, dits a la
boca, etc.). Per aquest motiu, s'ha d'evitar
que existeixi una trasmissio preco¢ de
bacteris, ja que aquests son fonamentals per
a l'establiment d'una lesio cariosa. A més,
es recomana eliminar els focus infecciosos
de la mare tractant la caries amb neteges
professionals, col-lutoris amb clorhexidina i
instruccions d'higiene oral.

Per a qualsevol consulta us podeu adrecar
als professioanls del nostre CAP. Recordeu,
perd, que el millor tractament sempre és
aquell que no cal, per tant, la prevencio és
imprescindible.

Partits de futbol i basquet entre treballadors del CAP i usuaris.



NOTICIES per als usuaris
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NOVA FISIOTERAPEUTA AL CAP

Hem incorporat al nostre equip la fisiotera-
peuta Laura Funes, que només fara visites
privades. De moment és amb nosaltres cada
dijousde 9a 13 h. El preu d'una primera visita
¢és de 30 euros i, després, tarifes menors per
a activitats també menors. Tothom qui vulgui
pot accedir a aquest servei sol-licitant visita al
personal d'Atencié a I'Usuari.

MEDICAMENTS GENERICS

for

LA REVISTA FER SALUT, NOMES

AL NOSTRE CENTRE

CONCERT PER LES FESTES DEL REMEI

Com cada any, estem organitzant el concert
commemoratiu que obre les festes del nostre
barri del Remei. Enguany hem escollit un grup
anomenat A la Corda (Les violines producci-
ons). El concert es fara al Centre Civic situat
al passeig de la Generalitat el dia 3 de setem-
bre. Estem dissenyant uns diptics informatius
que es repartiran pel barri i que podreu trobar
a la sala d'espera del CAP a partir de la darre-
ra setmana d'agost.

T




ADDICTES SENSE SUBSTANCIA,
ADDICCIONS A LES PANTALLES

cosa que, juntament amb altres

ependéncia, abus o  addiccio,

actualment no existeix una opini¢ factors personals i ambientals,

clara i unanime entre els facilita la conducta addictiva

\L/
)\_,

professionals de la salut, perd segons o la utilitzaci6 compulsiva

d'aquestes noves tecnologies.

un estudi de I'Organitzacié Mundial
de la Salut (OMS) una de cada quatre
persones presenta trastorns de

Dintre de les noves tecnologies

trobem les tecnologies de les

conducta relacionats amb les noves pantalles: no hi ha dubte que

addiccions o addiccions socials. ’ aporten un gran benefici quan el
Les socioaddiccions son trastorns de | seu Us és controlat, perd tenen
dependéncia vinculats a activitats un fort poder d'atraccio,
humanesdiversesiplaents, ’ que facilita la pérdua de
considerades com a 0 I'autocontrol en algunes
simples activitats d'oci o \- persones, sobretot en
de comunicacio, no relacionades infants i adolescents.
amb la ingesta de substancies. Dues variables poden indicar
Aquestes activitats no son en el grau de dependéncia
elles mateixes nocives, perd en a les tecnologies de les
determinades  persones pantalles: el temps dedi-
poden desembocar en cat i els motius d'us. Si
conductes addictives. el temps dedicat és
excessiu  poden
afectar les re-
lacions  familiars,
socials, laborals i
escolars; pel que fa als motius de I'Us, comen-
ca a ser preocupant quan internet o el mobil
s'utilitzen per omplir espais buits, hi ha senti-
ments d'insatisfaccid i no es troben altres al-
El fet que es tracti essencialment d'una  ternatives gratificants per omplir el temps.
quiestio d'intensitats o pérdua de
controlique a més siguin socialment
acceptades, comporta una gran
dificultat en la deteccio de la
socioaddiccio, com a minim en les
primeres etapes.
les noves tecnologies de la

informacio i la comunicacio (NTIC)

van ser creades amb l'objectiu de Vega Gonzalez Bueso
potenciar la comunicacio, I'educacio Psicologa. Terapeuta d'AlS (Atencio i
i la informacio, pero precisament pel seu Investigacio de Socioaddiccions)

mateix disseny afecten la voluntat de control,




Salut

EL COP
DE CALOR

o A

EVITEM ELS EFECTES NOCIUS DE LES ALTES TEMPERATURES | APRENGUEM ELS PRIMERS

AUXILIS QUE S'THAN DE DUR A TERME EN CAS DE COP DE CALOR.

es altes temperatures dels mesos d'es-

tiu poden provocar el que es coneix com

a "cop de calor", que es produeix quan
I'organisme perd liquids i sals minerals (clor,
potassi, sodi, etc.) necessaries per a l'orga-
nisme. Depenent de qui se'n vegi afectat, el
cop de calor pot ser un problema greu, ja que
pot agreujar una malaltia cronica o provocar
deshidratacio i esgotament. El cop de calor
no té necessariament a veure amb

I'exposicid solar, sind amb les altes ‘- -

temperatures. Prevenir-lo és 4‘ -
molt senzill si sequim alguns ?
consells, que s'han d'aplicar f

amb especial atencié a la i

gent gran i els infants.

SIMPTOMES DEL COP DE CALOR
Reconeixer els simptomes propis del cop de
calor és molt important per tal de prendre
mesures en cas d'haver d'atendre un malalt
o de trobar-nos malament nosaltres matei-
xo0s. Mal de cap, fatiga, febre alta, rampes,
nausees, set intensa, convulsions, som-
noléncia o pérdua de coneixement sén al-
guns dels simptomes clars del cop de calor.
-t Normalment, els simptomes
solen ser graduals: comencen
de manera lleu i es van accen-
tuant. Es per aixo que és im-
portant aplicar uns primers
auxilis amb rapidesa a partir

dels primers simptomes.

GENT GRAN

La gent gran és especialment sensible
al cop de calor. Si es té algun proble-
ma de salut cronic, cal que consultem
el metge abans de fer cap exposicio
al sol, ja que algunes malalties, com
les cardiaques o la hipertensio, poden
fer la persona més susceptible de patir

aquests trastorns.

També és important preguntar al
metge en cas de prendre medica-
ments com laxants, diuretics o al-
tres, que poden augmentar la sus-

ceptibilitat al sol.




PRIMERS AUXILIS

Asseure la persona afectada en un indret

fresc és el primer que hem de fer en cas de
sospita d'un cop de calor.

Depenent de la gravetat que valorem que
té el cas, ens dirigirem a un centre sanita-
ri amb el nostre vehicle o, en cas més greu,
avisarem un metge o trucarem al telefon
d'emergéncies (112) perqué el servei sanitari
s'encarregui d'enviar-ne un.

Mentre esperem I'atencio meédica, podem
donar aigua o begudes isotoniques a
I'afectat, aixi com remullar-lo
una mica amb una tovallola o
roba molles (I'aigua no ha de
ser gaire freda).

PREVENCIO

Hi ha diferents mesures que podem prendre

per evitar el cop de calor tant a casa com al

carrer:

e  Dins de casa, hem de mirar d'aconse-
guir una temperatura fresca, ja sigui
mitjancant els aparells de climatitzacid
i ventiladors o abaixant les persianes
i ajustant les finestres durant el dia i
ventilant la vivenda al vespre. Des del
Departament de Salut de la Generali-
tat es recomana que, sempre que Sigui
possible, es passi un minim de dues
hores al dia en llocs climatitzats com
cinemes, centres comercials, bars, res-
taurants, etc.

e Prendre dutxes fresques amb freqlen-
cia i beure més aigua de la que bebem
habitualment durant els dies més calo-
rosos també és clau per evitar riscos. Per
sortir a I'exterior, hem de mirar d'evitar
les hores de calor més intensa (de 13
a 15 h) i reduir, en general, I'activitat
fisica intensa. Portar roba Ileugera i de
colors clars, protegir-nos del sol directe
al cap amb una gorra o un barret, aixi

com portar sempre a sobre

una ampolla d'aigua

L

per beure'n amb
~ freqliencia  dis-
minuira molt al-
tament els riscos
de deshidratacio

i cop de calor.

Pel que fa a I'alimentacio, hem d'evitar
plats calents, menjars molt calorics i
I'alcohol. Cal que ingerim sucs de fruita
i aigua amb frequéncia, fins i tot sense
tenir set, i alimentar-nos amb fruites i
verdures sempre que sigui possible.

Cada estiu, la Generalitat de Catalunya
fa una campanya de prevenci¢ de les
onades de calor. Podreu consultar la
d'aquest any a www.gencat.cat/estiu/

cat/calor.htm.

INFANTS

Els nens son més vulnerables a patir
un cop de calor que les persones adul-
tes. Pot ser que ells no siguin consci-
ents de les altes temperatures o del fet
que s'estan deshidratant, i per aixo és
molt important que els donem aigua
sovint, els vestim amb roba adequada i
controlem el temps que estan exposats
a la calor.

Una altra giiestio primordial és que no
hem de deixar mai un infant tancat
dins el cotxe a I'estiu, encara que sigui
un moment. Un cotxe tancat pot arri-
bar a unes temperatures molt altes que

poden posar en perill la salut de I'infant

en molt poc temps.



N

T2f

o

DUE ENS CUIDEM NOS

r E : i DL
- MATEIXOS. §£E\IS' ENTIVIBE
L'ASPECTE FiSIC'I PS -Ef ey

. SEREM MOLT MES EFECTH -._ e

5 L=
=

EN LES NOSTRES TA§(I ES | &
" ESTAREM D

ay

T |
% = e

L o




a vellesa o la malaltia d'una persona del
nostre entorn, un dels progenitors, la nostra
arella o un fill pot fer que ens trobem amb
la situacio d'haver-nos de fer carrec d'aquesta
persona estimada que no es val per ella mateixa.
Pel fet de no haver-nos format com a cuidadors
professionals, pot ser que trobem a faltar alguns
coneixements per desenvolupar aquesta tasca o
que tinguem problemes personals derivats de la
feina que desenvolupem cuidant l'altre: la tasca
de cuidador informal pot afectar la nostra vida
familiar i social, i també la salut. Seguint alguns
consells per desenvolupar-la bé, evitarem que
aquesta tasca ens angoixi i ens sobrepassi.

SIGNES D'ALARMA

Hi ha alguns signes d'alarma en la nostra salut

i comportament que indiquen que estem patint

sobrecarrega en la nostra feina de cuidadors.

Acostumen a ser els seglients:

e (Cansament, tremolors, malsons i insomni,
malestar digestiu.

e Sensacio de no tenir temps lliure i de només
dedicar-nos al malalt.

®  Pocinteres per les relacions socials i distan-
ciament amb les amistats i familia.

e (Canvis d'humor.

®  Depressio.

e (anvis de pes.

®  Problemes de memoria i concentracio.

®  Patir accidents domestics com tallar-nos,

cremar-nos, caure, etc.

CLAUDICACIO

Es parla de claudicacio del cuidador quan aquest
es mostra fred i incomprensiu amb la persona que
cuida, quan té un sentiment de culpa de no haver
fet bé les coses i quan no se sent capag de seguir
desenvolupant la seva tasca. Podem dir que és el
moment en qué el cuidador se sent sobrepassat
per la situacio i necessita un suport extern.

Per evitar-ho, és molt important demanar col-
laboracio a altres familiars per repartir el pes de la
responsabilitat. També és bo congixer els recursos
que s'ofereixen des de centres publics i privats
com els ajuts domiciliaris, els centres de dia i el
gran ajut de les associacions de cuidadors infor-
mals, des d'on es donen directrius per als cuida-
dors i on es comparteixen experiéncies amb gent

que esta en la mateixa situacio.

Cal informar-se sobre la
malaltia i la situacio de
la persona que cuidem

LA IMPORTANCIA DE LA INFORMACIO
Informar-se bé sobre la malaltia i la situacid
de la persona que cuidem ¢és clau per poder
entendre qué li passa i qué necessita de no-
saltres.

La treballadora social del nostre centre de salut
ens pot informar de com s'ha de sollicitar el
reconeixement de la situacio de dependencia

SUPORT AL CUIDADOR

de la persona malalta, pas necessari per poder
accedir als ajuts i serveis previstos a la Llei de
promoci6 de |'autonomia personal i atencio a
les persones en situacio de dependéncia, aixi
com ajudar-nos amb els tramits.

Si la persona cuidadora se sent bé amb el que
fa, sera molt més eficac en la seva tasca i alhora
augmentara la seva qualitat de vida. Per cuidar-
se, és clau dedicar un temps a la intimitatia la
vida social i personal: fer activitats com anar al
cinema, al teatre, quedar amb amistats o amb
la parella, etc. sempre que sigui possible; també
es recomana agafar-se uns dies de vacances

per trencar la rutina i descansar.
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i us decidiu per aquesta opcio, molt adient
i divertida sobretot per a parelles, grups
d'amics i families amb nens, cal que tin-
gueu en compte alguns aspectes a I'hora de pre-
parar el viatge i durant la vostra estada. Aprofitar
al maxim de les vacances sense sorpreses esta a
les vostres mans en aquest viatge

on us emporteu la casa a sobre.

A#npus DE CAMPING
=== Tant si aneu d'acampada
com si viatgeu amb auto-
caravana, planifiqueu amb temps
la cerca de I'allotjament i reserveu lavostra placa
en temporada alta per assegurar-vos que tindreu
lloc quan hi arribeu.

Podreu escollir entre tres tipus diferents de ca-
tegories de camping: de luxe (amb un distintiu
de quatre tendes-triangles); de 1a categoria (tres
tendes-triangles); de segona categoria (dues
tendes) i de tercera (una tenda). Tots els centres
homologats estan obligats a tenir aigua corrent,
serveis i electricitat.

Conviure amb els altres campistes implica algu-
nes normes de comportament que faran l'esta-
da més agradable a tothom, com ara respectar
el descans dels altres, mantenir netes les zones i

serveis comunitaris o utilitzar les papereres.

ABANS DE MARXAR

Prepareu bé la roba que us heu d'en-

@

del lloc de destinacio. Tingueu en compte que

dur tenint en compte la temperatura

en zones de muntanya, tot i que de dia potser
fa calor, de nit les tem-
peratures  acostumen
a baixar considerable-
ment, fins i tot durant
el mes d'agost. Truqueu
al camping on us allot-
jareu per preguntar

quin tipus de

roba aconsellen que porteu segons
les temperatures de la zona.
No us oblideu de portar un
paravent, us sera util en
cas de pluja i tempesta.
Porteu també dins el ve-
hicle una o dues llanternes
i piles de recanvi.

Feu una revisio completa del vostre
vehicle i comproveu que les rodes esti-
guin correctament inflades. En el cas de
les caravanes, s'aconsella que si les te-
niu aparcades durant periodes llargs, les
mogueu cada dues o tres setmanes per

evitar que els pneumatics es deformin.

~@®\ CONSELLS SOBRE LALIMENTACIO
—,’_—“— El fet de disposar d'una cuina petita
dins l'autocaravana o cuinar amb un
fogonet al costat de la tenda ens limita una
mica les opcions dels apats. De tota manera,
hem d'intentar respectar al maxim una die-
ta equilibrada com si fossim a casa. Aixi, en
época estival és senzill i saludable preparar
amanides amb productes frescos, fruites i
verdures. Utilitzeu I'aigua corrent per rentar
bé els aliments abans de consumir-los i con-
serveu-los sempre en un lloc fresc. EI millor
és que feu la compra diariament del que heu

de consumir durant el dia.
Prepareu el menjar just que consumi-
reu i amb el minim temps d'an-
telacio, sobretot en el cas de
salses i maionesa. Pel que fa a
la coccio, cal que cuineu bé la
carn i els ous per garantir I'elimi-

nacio de germens.

Tingueu sempre a ma aigua potable i bebeu
liquids sovint, sobretot quan les temperatures

siguin altes.




L'APARICIO D'UNES TAQUES BLANQUES A LES DENTS DEL NADO
POT ESTAR RELACIONADA AMB L'AFECTACIO CONEGUDA COM LA
CARIES DEL BEBE O CARIES PRECOC.

a caries precog de la infancia, coneguda
com a caries del bebe, sindrome del bibe-
ro o caries de lactancia, és una malaltia
infecciosa que afecta les dents de llet dels in-
fants. Es manifesta com una taca blanca amb
aspecte porods en la superficie dental, que amb
el temps pot canviar de color, enfosquint-se, i
afectar més superficie.
Les causes de la caries precoc tenen a veure
amb diferents factors:
e  |'Us freqUient i prolongat del biberé amb
suc de fruita envasat, xarops vitaminics
o el costum d'untar el xumet amb mel o
sucre durant el son de l'infant.
e |alimentaci6 materna massa prolonga-
da de l'infant de més d'un any d'edat.
Les repercussions negatives que pot tenir
el nen o nena afectat son, sobretot, el dolor
(com el d'una caries no tractada) i possibilitats
d'afectacio a la vida quotidiana com alteracio
del son, dificultat de concentracio, problemes
odontologics o alteracions de la parla.

COM S’EVITA LA CARIES PRECOC

Es basic que els adults es cuidin de la higiene

bucodental del nen mentre ell no sigui capag
de fer-ho sol. Per a aixo, utilitzarem una gasa
fins que l'infant no comenci a tenir
dents. Una vegada li hagin sortit, uti-
litzarem un raspall de dents infantil i
a mesura que es vagi fent gran, li ani-
rem ensenyant com rentar-
les amb pasta de dents sense
empassar-se-la i com raspallar-se bé
les dents tot sol.
A part de la neteja dental, pero, cal
que prenguem algunes mesures ex-
tres de prevencio per evitar la caries
precoc:
®  Mantenir el nen dret mentre se I'alimen-
ta i impedir que s'adormi mentre pren
el biberd. Si s'adorm, el despertarem i
li netejarem les dents amb una gasa o
li donarem una mica d'aigua per retirar

les restes de llet.

Ser pares

Evitar prolongar I'alimentacié amb bibe-
ro. Des del moment que el nen pot beure
sol un vas d'aigua (aproximadament als
12-15 mesos) s'ha d'anar eliminant I's
del bibero gradualment.
e  Fomentar una dieta sana i equilibrada
reduint els aliments amb potencial de
provocar caries com ara la llet con-
densada, els sucs o el sucre. Tampoc
hem d'impregnar el biberé o el xumet
d'aquestes substancies.
Siels pares tenen algun dubte pel que
fa a aquesta afectacio dental o altres

La prevencio de la caries
del nado comenca els
primers mesos

que s'hi relacionin, 'odontoleg és l'expert
que millor els pot aconsellar sobre la salut
de les dents dels infants. Els pares també
poden recorrer al seu pediatre
per a qualsevol dubte sobre la
salut del nen, sigui odontologic

o general.
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24 HORES JUNTS

Gaudir en parella de les vacances

LES VACANCES SON EL MOMENT DE L'ANY EN QUE LES PARELLES DISPOSEN DE 24 HORES PER
ESTAR JUNTS | FRUIR DEL TEMPS LLIURE.

aradoxalment, és durant el periode

vacacional quan s'accentuen les
diferéncies i els conflictes entre algunes
parelles que s'han distanciat durant la resta
de I'any i que han amagat els seus problemes
comuns defugint-los amb la rutina.
Aixi, hi ha estudis que confirmen que després
de les vacances augmenten els divorcis
i les separacions, perque la monotonia,
I'avorriment, la falta de romanticisme o alguns
problemes relacionats amb la sexualitat s'han
posat en evidencia durant les hores que s'han
passat en comu, de manera que tornar a la
rutina i afrontar I'any amb la parella es fa
insuportable.
El temps lliure és I'oportunitat de posar sobre
la taula algunes diferéncies que no s'han
parlat per falta de temps durant el periode
laboral. Si volem resoldre els problemes de
parella i lluitar per la relacio, les vacances son
el millor moment per arreglar les diferéncies i

gaudir de les 24 hores de diversio junts.

BUSCAR AFINITATS

Recordar les millors eépoques i el que se solia
fer llavors pot servir-nos per proposar a
I'altre una activitat conjunta que sapiguem
que il-lusiona als dos. Practicar un esport
0 entreteniment que es tingui en comdy,
planificar una escapada de cap de setmana,
anar junts a nedar a la piscina, prendre
alguna cosa a la fresca o fins i tot endrecar
junts alguna part de la casa, anar al cinema o
passejar pel parc son plans senzills que faran
que la parella se senti més unida.

El millor consell és planejar
activitats conjuntament,
que il-lusionin als dos

Es important relaxar-nos davant els conflictes
habituals de la parella i mirar-nos el nostre
conjuge de zero: recordar les seves virtuts
i per qué ens el vam comencar a estimar,
aixi com parlar de les coses en comu amb
distensié. També es poden aprofitar els dies
de convivencia per resoldre alguns conflictes
que s'han anat acumulant durant l'any,
perd buscant el moment adient, evitant
la discussio i cercant el dialeg raonable i
l'acord mutu. A estones, respectar I'espai
de l'altre i el seu temps també millorara la
convivéncia.

Les vacances son una época extraordinaria
dins de I'any, de manera que hem d'adoptar
una actitud diferent de la rutinaria. Amb la
parella passa el mateix, ens hem d'adaptar
a la convivéncia més llarga i gaudir-ne
sense que els problemes de la monotonia i
la rutina espatllin aquesta relacio, siné que
els dies de convivéncia i lleure la puguin

enfortir i millorar.
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na moto és un
vehicle de motor
que implica una
responsabilitat per part teva
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Convertir=ie en _un moior

llest t'adonaras que la teva capacitat de
reaccio, de concentracio i de reflexos
disminueix moltissim sota l'efecte de
I'alcohol i les drogues i que, per tant, et

converteixes en un perill al volant.

mal a ningu. Si ets prou gran .

per tenir una moto, també ho £ Posa't sempre el casc:
: 4 : .

ets per ser conscient de tot el - et pot salvar la vida en cas d'accident!

que aixo implica; aixi doncs, para

molta atencio a regles basiques de seguretat
viaria, perque si no les compleixes, a més de
prendre mal, et poden posar una bona multa o
treure't el carnet.

No condueixis mai havent
begut ni sota l'efecte de cap droga. Tot i que

et sembli que controles la situacio, si ets prou

Respecta sempre els senyals de
transit. Tant els que afecten la velocitat com els
altres. Recorda que no els han posat a la carretera
per molestar, sind per evitar que hi hagi accidents

de circulacio.

Sino tens moto pero vas
de paquet, posa't sempre el casc
i queixa't a qui et porti si comet
<O
(

.

infraccions o condueix rapid.

v
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Amb 14 anys, pots portar una moto
de 50 cc i a partir dels 16 ja en pots
portar de finsa 125 cc. Les motos amb
més cilindrada requereixen proves
addicionals especifiques a partir de
la majoria d'edat.

El risc de lesions greus o mortals en
moto €s vuit vegades superior al risc

d'anar en cotxe.

Els ciclomotors presenten un risc
semblant al de les motos de gran
cilindrada. Els usuaris de motos
d'entre 50 i 125 cc amb permis B+3
presenten unes taxes de risc molt
superiors als usuaris del mateix ti-

pus que tenen llicéncia A o A1.



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.

acebsa

www.fersalut.cat
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