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EDITORIAL

El futur - i el present - de
la saluti el benestar sera
integrat. O no sera.

Fa anys, quan [Al-
bert Ledesma i en
Carles Blay lideraven
el PIAISS i el PPAC,
ja van formular una
idea que aleshores
semblava  gairehé
una provocacio: que
el sistema sanitari
del futur seria in-
tegrat... 0 no seria.
Amb el temps,
aquella frase s’ha confirmat com una de les
intuicions mes lucides de la transformacic del
nostre sistema. | avui, aquell futur ja no és una
hipatesi: és el nostre present.

Els avencos dels darrers cinc anys han demos-
trat que la integracié no és nomes un horitzo
desitjable, sind una transformacio possible.
Catalunya ha desplegat una ambiciosa estrate-
gia, amb un paper central dels equips d’atencid
primaria i comunitaria, que ha permes avangar
en l'atencio integrada a les persones fragils,
amb cronicitat complexa i avancada, al domi-
cili i a les residencies. |, sobretot, ha comencat
a obtenir resultats tangibles: un 20% menys
d'ingressos i reingressos haspitalaris, un 20%
menys de risc d'institucionalitzacig, un incre-
ment dels dies que aguestes persones paden
passar als seus domicilis i una reduccio dels

temps de trami-
tacio del procés
de dependencia,
passant de prop
de 400 a 60 dies
en el pilot de Vic.

Pero precisa-
ment perque el
cami ja ha co-
mencat, ara cal
fer el pas decisiu:
passar de la suma de projectes, pilots i alian-
ces a un veritable plantejament estructural de
pafs. Es el que han fet la majoria dels paisos
del mén que s’han pres seriosament I'atencid
integrada: construir una arquitectura estable.
Es en aquest context que Catalunya ha apro-
vat per gran majoria parlamentaria la creacio
de I'Agencia d’Atencio Integrada Sacial i Sani-
taria de Catalunya [AGAISS-Cat), actualment
en proces de desplegament institucional.
L'exit de I'AGAISS sera que les persones dei-
xin de notar on acaba Salut i on comencen
els Serveis Socials, i sentin que hi ha un sol
equip cuidant-les millor. Perque, al capdavall,
aquest es el gran repte: oferir a la ciutadania
I'atencié que necessiten i mereixen, per part
d’'un sistema més proper, més agil i tambgé
mes amable, tant per a ells com per als pro-
fessianals que hi treballem.
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Cuida't.
El valor dels bons habits
com a primer tractament

No sempre

I'abordatge d’una

malaltia ha de

comencar amb farmacs.
En molts casos, els canvis
en els habits de vida son la
primera eina terapeutica i
la més eficag, amb beneficis
sostinguts i menys efectes
secundaris.
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Adoptar bons habits

En la practica clinica diaria, existeix una tendencia creixent
a iniciar tractaments farmacalogics de manera precog da-
vant de multiples patologies. No obstant aixo, aguesta no
sempre és la millor opcic. De fet, en moltes ocasions co-
mencar directament amb medicacio pot ser innecessari o
fins i tot contraproduent si no s’han implementat previa-
ment mesures higienicodietetiques adequades.

Les intervencions sabre I'estil de vida haurien de constituir
la base del tractament en un gran nombre de malalties,
sigui com a primera linia terapeutica o com a complement
imprescindible del tractament farmacologic. Aquestes me-
sures inclouen aspectes com una alimentacio equilibrada,
la practica regular d’exercici fisic, una bona higiene del son,
la gestid de I'estres i I'eliminacid d’habits toxics.

Diversos professionals sanitaris - com metges d'atencid
primaria, infermeria, psicolegs o nutricionistes - tenen un
paper clau en la indicacio i el sequiment d’aquestes reco-
manacions, adaptant-les a les caracteristigues individuals
de cada pacient.

NUM.136 - ANY 2026 5




NUM.136 - AN

Hipertensio arterial

Un exemple clar és la hipertensig arterial,
una malaltia cranica amb una alta preva-
lenca que afecta aproximadament el 33%
de la poblacié espanyola entre els 30 i 79
anys. En pacients amb xifres inicials mo-
derades (inferiors a 160/99 mmHg] i sense
complicacions, és possible iniciar 'abor-
datge exclusivament amb mesures nao far-
macaologiques. La reduccio del consum de
sal, la perdua de pes, la practica d'exerci-
ci fisic regular, la disminucid del consum
de substancies estimulants i el cantrol de
I'estres han demostrat ser efectius en la re-
duccio de la pressia arterial.

www.fersalut.cat

Diabetis mellitus tipus 2

En el cas de la diabetis mellitus tipus 2,
amb una prevalenca a Espanya al voltant de
I'11%, 'enfocament inicial tambeé ha de cen-
trar-se en la modificacio de l'estil de vida,
especialment en pacients sense comarbidi-
tats importants o sense descompensacions
significatives. La millora de I'alimentacid,
la reduccid del pes carporal i 'augment de
I'activitat fisica no nomeés ajuden a controlar
els nivells de glucosa, sind que també con-
tribueixen a prevenir complicacions a llarg
termini. Fins i tot quan és necessari iniciar
tractament farmacologic, aguestes mesures
cantinuen sent fonamentals.
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Insomni i/o ansietat

Linsomni ocasional, que afecta entre el
20% i el 30% de la pablacid, és un altre
exemple en que el tractament no farmaco-
logic ha de ser prioritari. Abans de recarrer
a medicacid, es recomanable aplicar tecni-
ques de relaxacio, millorar els hahits de son
i fomentar I'activitat fisica. Aguestes es-
trategies no nomes son eficaces, sind que
tambe eviten els efectes adversaos associ-
ats a I'Us d’hipnotics.

Els habits de vida sén, en
molts casos, la primera eina
terapéutica i la més eficag

Salut mental

En I'ambit de la salut mental, especialment
en trastorns lleus, basar el tractament ex-
clusivament en farmacs constitueix un en-
focament limitat. La psicoterapia i I'acom-
panyament professional sén essencials per
abordar les causes subjacents i afavarir una
recuperacio més solida i duradora.

-
v
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No sempre una pastilla és
la millor soluci6: el canvi
comenga en el dia a dia

Dolors lumbars

Aixi mateix, maltes patologies musculoes-
queletigues, com la lumhbalgia no complica-
da, la metatarsalgia o la sindrome d’espatlla
dolorosa, es beneficien més d'intervencions
com la rehahilitacio i I'exercici terapeutic
que de I'Us prolongat d’antiinflamatoris. En
particular, en l'espatlla dolorosa, I'evidencia
demostra que la fisioterapia ofereix millors
resultats a mitja i llarg termini.

Per tot aix0, és important que els pacients
entenguin gue no rebre una prescripcio
farmacologica immediata no implica una
manca de tractament. Al contrari, seguir
les recomanacions saobre habits de vida pot
proparcianar beneficis més duradors, reduir
I'aparicio d'efectes secundaris i millorar de
manera global la qualitat de vida.

Adoptar un paper actiu en la cura de la propia
salut és, en molts casas, la millar medicina.

@ ENLLACOS D'INTERES

Canal Salut (gencat.cat)
Vida saludable

Revista ferSalut (fersalut.cat)
Diabetis tipus 2: un enfocament
integral més enlla del control glucémic

Revista ferSalut (fersalut.cat)
Pastilles, només les necessaries
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Tornar a l'escola,
recuperar habits i
rutines: el jet lag escolar

El setembre els i les adolescents tornen a la rutina i a I'activitat académica,
després d’uns mesos de vacances. Es en aguest moment quan experimenten
el fenomen anomenat “jet lag escolar”: es tracta del desajust entre el rellotge
biologic i els horaris estahlerts per I'escola o institut.

Coneixem gué és exactament el jet lag escolar, per qué afecta

especialment I'adolesceéncia, quines son les seves consequéncies reals sobre
el rendiment acadéemic i la salut mental, i qué podem fer per ajudar els joves a
fer aquesta transicio anual.

En “mode vacances”

Durant les vacances d’estiu, els joves solen dormir seguint el seu ritme natural, anant
a dormir mes tard i llevant-se quan el cos ho demana. Per aixg, quan arriba el setem-
bre i el primer dia de classe sona el despertador, el seu cervell encara esta programat
en “mode vacances”. Aquest desajust no s nomeés una gliestio de mandra o mala
voluntat: s un conflicte real entre |a biologia adolescent i les exigencies sacials. Tot
i que aguest fenomen tambeé passa al llarg del curs, diferenciant els dies lectius del
cap de setmana, després de les vacances aquest desajust impacta més a adoles-
cents i de manera més abrupta.
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Quan el rellotge biologic va en

contra del despertador

Durant I'adolescencia, el cervell experimenta
canvis profunds en el sistema que regula el
sanilavigilia. Un dels més significatius és que
la produccio de melatonina, I'hormona que
ens fa sentir san, es retarda aproximadament
dues hores respecte a la infantesa. Aixo
significa que, biologicament, els adalescents
no poden adaormir-se facilment abans de
les 11 de la nit, ni despertar-se de manera
natural abans de les 8 del mati. Es com s
el seu rellotge intern s’hagués reprogramat
automaticament en un harari diferent.

Aguest canvi biologic no és una eleccid: és
part del desenvolupament neurologic de
I'adolescencia. A més, durant aguesta etapa,
la “pressié de son” (la sensacid creixent de
cansament que s'acumula al llarg del dia), es
construeix mes lentament que en infants o
adults. Aixo provoca que es mantenen desperts
meés facilment al vespre, pero després els costa
molt més despertar-se quan toca.

Durant les vacances d'estiu, els i les
adolescents poden seguir el seu ritme
bioldgic natural sense l'alarma matinal
que els obliga a llevar-se per anar a classe,
els seus hararis de son es desplacen
progressivament cap endavant. Quan arriba
el setembre i sona el despertador escolar,
el rellotge biologic dels adolescents encara
esta ajustat al “mode vacances” i és guan
apareix aguest fenomen, provocant en
conseqguencia un deficit en les hores de son.

Hi ha factors ambientals que poden
empitjorar el problema. Lexposicia a
pantalles i llum artificial al vespre retarda
encara mes la produccio de melatonina.
La Ilum és el sincronitzador meés potent
del rellotge circadia, i I'exposicid a la llum
abans de I'hora desitjada d'anar a dormir,
caom ara I'Us de xarxes socials, disminugix
la secrecio de melatonina, retardant l'inici
del son.
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Conseqiiencies més enlla del cansament

Agquest desajust no és nomes gquestio de
sentir-se cansat. Les seves cansegliencies
poden afectar a multiples arees del funciona-
ment adolescent, i tenir efectes significatius
sobre el rendiment academic, la salut mental
i el comportament.

Els estudis demostren que el jet lag escolar
s'associa amb:

« Pitjor rendiment academic i capa-
citat cognitiva; menys capacitat de

concentracio, memoria i notes mes
baixes.

Problemes emocionals: més irrita-
bilitat, alteracid de I'estat d’animi
problemes de canducta.

+ Somnoalencia ditirna: dificultat per

mantenir-se despert a classe.

Menor gqualitat de vida: impacte en el
benestar fisic i mental.
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Que podem fer? Algunes estrategies

1. Ajustar I'horari abans de la tornada

La clau és no esperar al primer dia de classe
per fer el canvi. Idealment, els i les adoles-
cents haurien de comencgar a avangar gra-
dualment els seus hararis de son una o dues
setmanes abans de l'inici del curs. L'ohjectiu
és avancar I'hora d’anar a dormiri de llevar-se
entre 151 30 minuts cada dos o tres dies, fins
a arribar als hararis escolars.

Aquest proceés gradual és molt més efectiu
que intentar fer un canvi brusc la nit abans
del primer dia de classe. El rellotge circadia no
es pot “reiniciar” d’un dia per I'altre; necessita
temps per ajustar-se.

2. Gestionar I'exposicid a la llum

La llum és I'eina més poderosa per ajustar el
rellotge biologic. Per avancar el ritme circadia
(és a dir, per ajudar els adolescents a adaor-
mir-se i despertar-se mes d'hora), cal:

Expasicio a la llum solar al mati: Idealment
durant les primeres una o dues hares des-
prés de despertar-se. La llum és més efec-
tiva quan es combina amb activitat fisica
0 joc actiu.

Reduccig de llum al vespre: Minimitzar
I'expaosicio a la llum, especialment la llum
blava de les pantalles, durant les 2-3 hores
abans d'anar a dormir. Aixa inclou telefons
mobils, tauletes, ordinadors i televisors.
Si I's de pantalles és inevitable, es po-
den utilitzar filtres de llum blava o ulleres
bloguejadores de llum blava, encara que la
seva efectivitat varia.

3. Mantenir rutines consistents

La constancia és fonamental. Els horaris
d’anar a dormir i de llevar-se haurien de ser
els mateixas i mantenir-los, incloent-hi els
caps de setmana. Aix0 pot semblar dur, pero
és important per mantenir el rellotge circadia
sincronitzat. Les grans diferencies entre els

—
\.
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rendiment academic i el benestar emocional.
Reconeixer aguest fenomen pot ser un primer
pas per abordar-lo, des d’'una mirada més ci-
entifica i menys basada en la idea que dormir

poc és simplement i Unicament una gliestio
de voluntat o disciplina.

horaris de son entre setmana i els caps de
setmana son precisament el que crea i per-
petua el jet lag escolar.

Les rutines abans d'anar a dormir també son
impartants. Activitats relaxants com llegir (en
paper, no en pantalles], escoltar musica suau,
fer exercicis de respiracio o meditacio poden
ajudar a reduir 'activacid cognitiva pre-son,
gue s'’ha demostrat que és un mediador clau
entre I'estres i la dificultat per adormir-se.

4. Crear un entorn optim per al son

['habitacio hauria de ser fosca, fresca [al vol-
tant de 18-20 °C] i silenciosa. Les persianes
poden ajudar a bloguejar la llum matinal pre-
matura durant la transicio.

Es important que I'habitacid s’associi princi-
palment amb el son, no amb activitats esti-
mulants. Fer deures, jugar a videojocs o veure
series al llit pot condicionar el cervell a asso-
ciar el llit amb I'activacio en lloc del son.

En definitiva, el jet lag escolar €s una manera
d’entendre aguest desajust real entre els ho-
raris escalars i els ritmes biologics dels i les
adolescents i les seves consequencies en el

Parlar-ne i tenir-lo present ens pot ajudar a
repensar els horaris escolars, els habits fa-
miliars i la manera com organitzem el temps
dels adolescents. Petits canvis poden contri-
buir a alinear millor els ritmes socials amb els
biolagics.

@ ENLLACOS D'INTERES

Sant Joan de Déu. Escola de Salut
Jet lag escolar: com impactael
déficit de son en I'adolescéncia?

Sant Joan de Déu. Escola de Salut
El son en lainfancia i I'adolescéncia

Revista FerSalut (fersalut.cat)
Malsons i terrors nocturns
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Helicobacter pylori:

un petit bacteri, un
gran repte per al nostre
sistema digestiu

L'Helicobacter pylori (H.pylori] és un bacteri implicat en els processos de gastritis cronica
i Ulcera d’'estdmac. Més de la meitat de la poblacié mundial esta infectada per aguest
bacteri, malgrat que la majoria de les persones no desenvoluparan mai cap simptoma.

Com arriba i on habita, al nostre cos?

Comlamajoriadels microorganismes, arriba
al nostre sistema digestiu per transmissio
oral-oral [compartint estris d’higiene
personal, coberts..] o per via fecal-oral
(amb la manca d’higiene en el rentat de
mans). B’aqui, habita a I'estémac. Tot i que
I'estdmac té un medi extremadament acid
per combatre els patogens, I'Helicobacter
pylori ha desenvolupat estrategies molt
sofisticades per adaptar-s'hi:

- Produeix ureasa, un enzim gque
transfarma la urea en amaoniac, creant
una mena de “bombolla protectora” gue

neutralitza I'acidesai li permet mantenir-
se resguardat de I'acid.

- S'amaga sota la capa de moc que
recobreix I'estdémac, on [|'‘acidesa és
menar.

- Té forma d'espiral i flagels, que i
permeten moure’s i adherir-se a la
mucaosa gastrica.

Aguesta capacitat d'adaptacio és clau
per entendre per que és tan dificil gue el
sistema immunitari I'elimini per si sol.



Quins problemes pot
causar?

Tot i que moltes persones conviuen amb
el bacteri sense notar res, en altres pot
provocar inflamacié cronica de I'estamac
(gastritis]. Amb el temps, aguesta inflamacid
pot derivar en:

. Ulcera gastrica o duodenal.

Dispepsia [molesties
digestives persistents].

- Anemia per deficit de ferro,
en alguns casos.

Majar risc de cancer
gastric, especialment sila
infeccio es manté durant
molts anys.

Es important remarcar que tenir H. pylori no
significa que es desenvolupara un cancer,
pero si que és un factor de risc reconegut.
Per agquest motiu, si tens antecedents
de familiars de primer grau amb cancer
d’'estomac, el teu metge o metgessa de
familia pot buscar activament si tens aguest
germen per erradicar-lo.



Com es diagnostica?

El diagnostic és senzill i no invasiu en la
majaria dels casos. Les proves mes habitu-
als son:

- Test de I'ale [prova de la ureasa): rapid i
molt fiable.

- Analisi d’antigens en femta.

Biopsia gastrica durant una endoscopia,
quan es necessaria per a altres motius.

Agquestes proves permeten confirmar tant
la presencia del bacteri com la seva erradi-
cacio despres del tractament.

Quin és el
tractament?

El tractament estandard consisteix en una
cambinacio d'antibiotics i un protector
d’'estémac [un medicament que redueix
I'acidesa de I'estdmac]. Normalment dura
entre 10 i 14 dies. Es fonamental sequir-lo
correctament per evitar resistencies i asse-
gurar I'eliminacio del bacteri.

Despres del tractament, cal repetir el test
de control per confirmar que la infeccio ha
desaparegut. Per comprovar-ho cal esperar
un minim d’'un mes des d'haver finalitzat
el tractament. Fer el test abans de temps,
podria suposar un fals negatiu [pensar que
hem erradicat el microorganisme quan en
realitat, el que ha aconseguit és amagar-se
en aguesta deteccig].

www.fersalut.cat

Es pot prevenir?

No existeix una vacuna, pero si algunes mesu-
res que poden reduir el risc de contagi:

Rentar-se les mans amb freguiencia.
Evitar compartir coberts o gots.

Consumir aigua potable i aliments ben
cuinats.

L'Helicobacter pylori és un microorganisme
facil de detectar si tens simptomes de dolor o
molesties d’estémac reiterades. Te un tracta-
ment efectiu que pot curar-ne la infeccio i pre-
venir-ne les possibles complicacions futures.
En cas de dubte, consulteu el vostre professio-
nal de referencia.
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Medicaments i farmacia (gencat.
cat)
Infeccié per Helicobacter pylorii el

seu tractament - ii ‘

Medline Plus
Infeccions per Helicobacter pylori
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Esporti
cancer, una
convivencia
efectiva

Lactivitat fisica té un paper fonamental tant en
la prevencio del cancer com en el moment del
diagnostic, el seu tractament i la recuperacio.

Fer esport de manera regular actua com a factor
protector en determinats tipus de cancer. Mante-
nir-nos actius pot ajudar-nos a tolerar millor els
tractaments, reduir-ne alguns efectes secundaris
i afavorir la recuperacio. Per aixg, cal afrontar el
cancer d'una manera meés proactiva, afavarint la
prevencio i els habits saludables.
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Moure’ns per
prevenir

L'activitat fisica i I'exercici s6n
un puntal basic de la salut.
El cos esta fet per moure’s i,
quan deixem de fer-ho, la sa-
lut se’n ressent. El sedentaris-
me pot augmentar el risc de
patir diferents malalties, tam-
bé alguns tipus de cancer. Per
cantra, moure’'ns de manera
regular ajuda a controlar el
pes, reduir la inflamacia, mi-
llorar el metabaolisme i refor-
car el sistema immunitari.

No cal ser esportista d'alt ren-
diment per obtenir beneficis.
Caminar a bon ritme, anar en
bicicleta, nedar, carrer suau-
ment, ballar, fer exercicis de
forga o incorporar més mavi-
ment al dia a dia ja pot marcar
una gran diferencia. EI mes
important és evitar el seden-
tarisme i trobar una activitat
que ens agradi, sostenible i
adaptada a la nostra realitat.

La prevencid comenga molt
abans de la malaltia. Fer
exercici regularment, alimen-
tar-nos de manera equili-
brada, descansar be, evitar
el tabac i maderar el consum
d’alcohol s6n decisions que
sumen. En aguest conjunt
d’habits saludables, I'espart
destaca pels seus efectes fi-
sics i emocionals.
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L'esport com a factor
protector

L'efecte protector de I'esport s’explica per-
que ajuda a mantenir un pes saludable, re-
gula els nivells hormonals, millora la sen-
sibilitat a la insulina, redueix la inflamacio
cronica i contribueix al bon funcionament
del sistema immunitari. Hi ha evidencia en
el cas del cancer de mama i de colon. Fer
esport no elimina el risc, pero pot ajudar a
reduir-lo i a millorar la salut global.

Quan apareix una malaltia greu com el
cancer, el malestar, el dolor, I'ansietat o
el desanim poden fer que la persona re-
dueixi molt la seva activitat i caigui en el
sedentarisme. Per aix0, sempre que sigui
possible i amb I'acompanyament dels pro-
fessionals sanitaris, mantenir-se actiu pot
resultar maolt beneficios.

Lactivitat fisica adaptada a cada fase
de la malaltia ofereix avantatges:

Redueix la fatiga oncologica: Es el
simptoma mes comu i I'exercici ajuda
a combatre el cansament extrem.

+ Minimitza efectes secundaris: Preveu
la perdua de massa muscular i millora
la mobilitat.

+ Impacte psicologic: Allibera endor-
fines que ajuden a reduir I'ansietat i la
depressio associades al diagnastic.

Millora la tolerancia: Permet supartar
millar els cicles de quimioterapia o
radioterapia.

NUM.136 - ANY 2026 21

Moure’ns no hauria de ser
una opcié secundaria, sind
una part essencial de la
nostra rutina. Lexercici fisic
és una eina de prevencio,
cura i qualitat de vida

Durant el procés oncologic, I'exercici sha
d’adaptar a cada situacid. No totes les per-
sanes poden fer el mateix, ni amb la matei-
xa intensitat, i per aixo és impartant con-
sultar-ho amb els professionals de la salut.
L'objectiu no és competir ni forgar el cos,
sind mantenir-lo actiu. Caminar, fer estira-
ments suaus, treballar la forgca amb exerci-
cis adaptats o practicar activitats de baixa
intensitat poden ajudar malt en el dia a dia.
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Beneficis de
I'exercici fisic

Fer exercici és Uutil abans, durant i des-
prés del tractament del cancer. Una accid
tan simple com caminar rapid pot generar
molts beneficis. En persones meés actives,
cambinar exercici aerchic amb forga pot
potenciar encara mes aquests efectes po-
sitius.

www.fersalut.cat

L'activitat fisica redueix la fatiga, ajuda a
combatre la depressia i I'ansietat, millora el
san i facilita mantenir rutines. Tambe con-
tribueix a conservar la coordinacid, I'equili-
bri, la farga muscular, la salut dssia i el mo-
viment articular. A més, pot afavorir la gana,
una millor hidratacio i el manteniment d’'un
pes saludable.

En alguns casos, el maviment pot contribuir
a reduir el limfedema, especialment des-
pres de determinats tractaments quirdr-
gics del cancer de mama. També pot ajudar
a disminuir alguns efectes secundaris dels
tractaments i millarar la qualitat de vida. Si
incarparem exercicis de forga, ajudarem a
mantenir la massa muscular.
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Exercici adaptat i segur

L'activitat fisica ha de ser regular, pero
tamhbé segura. Cada persona ha d’adaptar
I'exercici al seu moment vital, al nivell de
cansament i a les indicacions mediques.
El més important és comencar de manera
progressiva i mantenir la constancia.

Una baona comhinacig pot incloure exerci-

No hi ha excusa per no
bellugar-se! Lexercici

fisic actua com a eina
preventiva, ajuda a reduir
el risc d’alguns cancers,
millora la tolerancia als
tractaments i contribueix a
una millor qualitat de vida.
Lesport no ho cura tot, pero
sempre suma

ci aerobic, com caminar, pedalar o nedar, i
exercici de farga, com treballar amb el pro-
pi pes corpaoral, gomes elastigues o pesos
lleugers. També poden ser Utils els exercicis
de mabhilitat, equilibri i respiracic.

Moure’ns és cuidar-nos: una manera activa
de prevenir, resistir i recuperar-nas millor.

@ ENLLACOS D'INTERES

Clinic Barcelona
Cancer de colon i recte

oh 5lo
%EH *"%ﬁ Cancer de mama
e

Clinic Barcelona

Fundacio Kalida
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La hidratacid: un habit essencial per a la salut

Mantenir una bona hidratacio és fonamental per al bon funcionament del nostre
organisme. L'aigua participa en processos tan importants com la regulacio de

la temperatura corporal, el transport de nutrients o I'eliminacid de toxines, i és
imprescindible per mantenir I'equilibri i el benestar general.

Sovint no som conscients de la impaortancia de
beure prou aigua al llarg del dia. Una hidrata-
cig insuficient pot provacar cansament, mal de
cap, dificultat de concentracid o mareig, espe-
cialment durant els mesos de més calor o en
situacions d'activitat fisica intensa.

A més de beure aigua regularment, també po-
dem afavarir la hidratacio a través d'una ali-
mentacid rica en fruites i verdures fresques. Es
recomanable limitar les hegudes ensucrades o
alcoholiques i no esperar a tenir set per hidra-
tar-se, ja que la set és un primer senyal que el
cos necessita liquids.

Els infants i les persones grans son especial-
ment vulnerables a la deshidratacio i poden no
percebre la sensacio de set amb la mateixa in-

EAP Albera Salut

Carrer Tol, 3-5 - Peralada (Girona)
972538587

uau@alberasalut.cat - www.alberasalut.cat

ALBERA SALUT

ABS DE FERALADA

tensitat. Per aguest motiu, és important oferir
liquids de manera frequent i vigilar possibles
signes de deshidratacio, sobretot durant epi-
sodis de calor intensa.

Incarparar petits habits com portar una ampo-
lla d’aigua, beure de manera regular i evitar les
hores de més calar pot contribuir de manera
senzilla pero molt efectiva a protegir la salut.

Una bona hidrataci6 ajuda
a cuidar el cor, els ronyons,
la concentracid i el nivell
d’energia

@alberasalut
E] AlberaSalut SLP

[B Albera Salut SLP
Albera Salut
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www.capalcover.cat

El CAP d’Alcover celebra els seus 25 anys amb una
jornada dedicada a la salut i la participacié comunitaria

El passat 13 de juny, el CAP d’Alcover va commemorar el seu 25¢
aniversari amb una jornada oberta a la ciutadania dedicada a la
promocio de la salut. La celebracid va combinar activitats formatives,
culturals i ludigues, i va reunir professionals, entitats i veins en una
trobada participativa per compartir, recordar i celebrar aguests 25 anys.

La jornada va reunir salut, cultura i conviven-
cia gracies a la implicacio de diverses entitats
del municipi. La iniciativa va permetre pro-
moure hahits saludahles, difondre coneixe-
ments sobre prevencio i benestar i reforgar
la relacio entre els professionals sanitaris i la
comunitat.

Les activitats es van desenvolupar en dos
espais emblematics del municipi. A I'Esgle-
sia Vella es van organitzar propostes famili-
ars amb la participacio de la colla gegantera,
tallers infantils, contacontes amb esmorzar
saludable i una representacio especial de Da-
mes i Vells Alcover. També es van lliurar els
premis del concurs literari i es van fer els par-
laments institucionals i els reconeixements
commemaoratius.

Paral-lelament, al Cercle d’Amics es van dur a
terme activitats centrades en la promocia de
la salut, com un taller practic de reanimacio
cardiopulmanar (RCP] basicai s del desfibril-
ladar extern automatic (DEA] i el «Rosco de
conceptes de Nutricio i FisioAPIC». Aquestes
activitats van contribuir a apropar eines i co-
neixements practics a la pablacid, fomentant
la prevencio, els hahits saludables i una ma-

ABS Alt Camp Oest

CAP Alcover

Carrer Fonts del Glorieta s/n
Alcover, Tarragona

Dilluns a divendres al 692249054

jor implicacio de les persones en la cura de la
seva salut.

Des del CAP d’Alcover agraim la participacid
de totes les persones assistents i la collabo-
racio de les entitats del municipi que van fer
possible aguesta celebracio. La seva impli-
cacio va contribuir a I'exit d’una jornada que
va pasar en valor la salut comunitaria i els 25
anys de trajectaria del centre.

977760690

CAP Alcover
cap_alcover

administracio@absaco.org
www.capalcover.cat
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www.eapdretaeixample.cat de I'eixample

El CAP Roger de Flor reforca la informacio en salut i
estrena una nova web d’activitats comunitaries

Des del CAP Roger de Flor hem ampliat la informacid en salut disponible a la web del
centre, perque els usuaris disposin de recursos i recomanacions de qualitat, amb
informacid validada per professionals sanitaris experts.

Nous recursos a I'espai “Informacié per a pa-
cients”

Hem actualitzat I'apartat “Informacio per a
pacients” de la web del centre, on hi trobareu
dues seccions noves.

Consells alimentaris, amb informacic i ori-
entacions generals sobre alimentacio salu-
dable, que us ajudaran a mantenir uns ha-
hits de vida equilibrats i sostenibles.

Exercicis de fisioterapia, amb informacio,
caonsells i exercicis practics sobre mavi-
ment i salut musculoesgueletica. L'ohjectiu
és promoure habits actius i saludables que
us ajudin a mantenir el cos fort, flexible i
preparat per a les activitats del dia a dia.

Espai web sobre activitats grupals i comuni-
taries

Us oferim un nou espai informatiu on podeu
consultar totes les activitats grupals i comu-
nitaries que podeu realitzar al CAP Roger de
Florials barris de la nostra area. Aquesta web
vol facilitar I'accés de la ciutadania a I'oferta
formativa, de prevencio i suport comunitari
del barri.

Donem visibilitat als tallers, xerrades i acti-

eap EAP Dreta de 'Eixample - CAP Roger de Flor

@ d reta Roger de Flor, 194-196 - Barcelona
de |'eixamp|e 935070390

www.eapdretaeixample.cat

ACTIVITATS - ‘,

GRUPALS | ‘%’j
- -

COMUNITARIES

vitats grupals que fem al centre i les colla-
boracions amb altres entitats dels barris de
la Sagrada Familia, Dreta de I'Eixample i Fort
Pienc, que tenen com a chjectiu millorar la
salut i la qualitat de vida mes enlla de la con-
sulta individual, desmedicalitzant la societat i
fomentant la respaonsahilitat personal envers
la propia salut.

Podeu accedir-hi des de I'enllag que trobareu
a l'apartat “Informacio per a pacients” de la
nostra web.

La teva salut, la nostra prioritat
Més informacio: (=)
EAP Dreta de I'eixample
Activitats grupals i comu-
nitaries

@caprogerflor @ @caprogerdeflor5405 @caprogerflor
@caprogerflor @ EAP Dreta de I'Eixample - CAP Roger de Flor
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Cuida’tirefresca’t
mentre dura la calor!

e

Quan fa calor ens ve de gust prendre
begudes refrescants per combatre
les altes temperatures. Ara hé, I'excés
de sucre i I'alcohol de la majoria de
begudes festives no ens hidraten gens
(de fet, fan just el contrari!] i no li fan
cap favor al nostre cos.

T’oferim uns consells practics per gau-
dir-les de manera saludable

1.laigua va primer: Abans de demanar res,
beu un got d’aigua ben fresca. Malts cops
el gue tenim és, simplement, set.

2.La norma d‘alternar: Si prens una begu-
da amb alcohol o un refresc intercala’ls
sempre amb minim un got d’aigua. Beuras
molt menys sucre i alcohal.

3.Ullamb els falsos amics: Els sucs envasats
0 les begudes energetigues sovint ama-
guen tant o mes sucre que un refresc de
cala normal.

Begudes bones i refrescants per combatre
la calor

- Aiglies amb “alegria” Posa fruita tallada
(rodanxes de llimona, maduixes, cogom-
bre] i fulles de menta fresca en una ger-
ra d’aigua i cap a la nevera. Es bonissim |
queda precios a la taula.

Infusions ben fredes: Fes el teu te preferit
(les infusions de fruits vermells o hihisc

/474 %

miralies salut

CAP Muralles

Carrer Escultor Verderol, s/n - Tarragona
977243404
eaptarragona8@murallessalut.cat
www.murallessalut.cat

capmuralles

gueden genial), deixa’l refredar i serveix-lo
amb gel.

Kombutxa: Aguesta beguda fermentada té
aquell toc de gas que a vegades busgquem,
pero si llegeixes I'etiqueta en trobaras amb
menys sucre gue gualsevol refresc.

El fals “coctel”: Demana aigua amb gas en
una copa gran, un bon raig de llimona na-
tural espremuda i molt de gel. Refrescant,
digestiu i 100% festiu.

Hidratar-se bheé també és una manera de cui-
dar-se. Fes Salut!

TALLER “Refresca’t amb salut: Idees de be-
gudes per a I'estiu i les Festes Majors”

Des de CAP Muralles la nostra nutricionista
Rosa Bard ens ha ofert aquest estiu tallers
sobre alimentacié i begudes refrescants i
saludables.

Adrecat al CAP Muralles i sol-licita més in-
formacio.

CAPMuralles
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PARKINSON:
FEM-LO VISIBLE

Jornada en motiu del Dia Mundial
del Parkinsen & Centelles
Fresastace el grug de prrssres avh
o Eaiation
Peanartacia e oo Trareeia e ¥
e b s ek s aestor Mo Wicart

-
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CentPark: construint comunitat al voltant del Parkinson

Des del servei de terapia ocupacional de I'EAP Osona Sud-Alt Congost s’ha impulsat
la creacio de CentPark, un grup de persones amb Parkinson que promou el suport
mutu, la participacio social i la visibilitzacio de la malaltia al territori.

La iniciativa sorgeix arran de la deteccid d'una
necessitat compartida per persones amb
Parkinson de Centelles i dels municipis veins.

Existeixen associacions i activitats dirigides a
persones amb Parkinson en ciutats properes
com Vic, si bé les dificultats de mobilitat as-
sociades a la malaltia fa que moltes persones
no hi poguessin participar de manera regular.
Davant d'aguesta realitat, des del servei de
terapia ocupacional del CAP es va promou-
re la creacio d’'un espai local que facilités la
trobada entre persones gque conviuen amb la
mateixa situacio.

Amb I'acompanyament de la terapeuta ocu-
pacianal, les persanes participants es reunei-
xen periodicament per compartir experienci-
es, inquietuds i estrategies per afrontar els
reptes quotidians derivats de la malaltia.

Més enlla de les trobades periodiques, Cent-
Park ha impulsat accions de sensibilitzacid
comunitaria. En el marc del Dia Mundial del
Parkinson, es va organitzar la jornada ‘Parkin-
son: fem-lo visible’, una activitat oberta a la
ciutadania que va permetre presentar el grup
i generar un espai de divulgacic i sensibilitza-
Ci0 sobre una malaltia sovint poc coneguda.

El grup ha consolidat una xarxa de suport mutu basada en la confianca, el
sentiment de pertinenca i la participacio activa de les mateixes persones afectades

EAP Centelles

Pla del Mestre, 7 - Centelles
938810485
info@ebacentelles.cat

E

Osona A Alt )
Sud Congost
=]

ABS Centelles

www.ebacentelles.cat

@EbaCentelles
@eapcentelles

eapcentelles
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Setembre: recuperem
rutines

Despres de les vacances, tornar
progressivament a les rutines ajuda a
recuperar energia, ordre i benestar fisic
i emacional.

El mes de setembre és un hon moment per re-
prendre hahits saludables després del descans
de les vacances. Tornar a les rutines no val dir
fer-ho tot de cop, sind recuperar progressi-
vament els horaris, I'alimentacio, el descans i
I'activitat fisica.

Dormir les hores necessaries, mantenir horaris
regulars, planificar els apats i reprendre I'exer-

Protegir-se de la calor

Cada cop els estius s’allarguen mésiila
calor intensa pot afectar la salut. Hidra-
tar-se, evitar les hores de mes sol i bus-
car espais frescos ajuda a prevenir riscas.

Les temperatures elevades poden provocar
cansament, mareig, mal de cap, deshidratacio
0 cops de calor. El risc és més alt en infants,
persaones grans, pacients amb malalties croni-
ques i persones que prenen determinats me-
dicaments.

Per protegir-se, és important beure aigua
sovint, encara gue no es tingui set; evitar
sartir o fer esforgos fisics a les hores cen-

EAP Poble Sec - CAP Les Hortes

Carrer Nou de la Rambla,168. Barcelona
933 249 100

salut@capleshortes.cat
www.capleshortes.cat

J CAP Les Hortes
r EAP Poble-sec

www.fersalut.cat

CAP Les Hortes
EAP Poble-sec

www.capleshartes.cat

cici de manera gradual afavoreixen que el cos i
la ment s’adaptin millor al canvi.

Recuperar rutines aparta estahilitat i ajuda a
prevenir el cansament, l'estres i la sensacio
de desardre que savint apareix despreés de les
vacances. Amb petits passas i una bona plani-
ficacio, el setembre pot ser una oportunitat per
cuidar-se millar.

trals del dia; portar roba lleugera i clara;
protegir-se del sol, i mantenir la llar tan
fresca com sigui possible. També és reco-
manable fer apats lleugers i refrescar-se
sovint.

Cal parar atencio a simptomes com dehilitat,
confusio, pell molt calenta, febre o mareig per-
sistent. En aquests casas, conveé avisar imme-
diatament al 112.

@capleshortes
E] capleshortes

CAPLesHortes
capleshortes
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www.eapsardenya.cat

Més a prop de I'hospital,
més a prop teu: la nova
etapa docent de 'EAP
Sardenya

L'EAP Sardenya, consolidat com un
centre docent i universitari de referencia,
continua ampliant els seus horitzons

en la formacio dels futurs professionals
sanitaris. En aquesta ocasio, el centre
celebra una nova fita: la rotacio dels
residents de la nova especialitat de
Medicina d'Urgencies i Emergencies, en
col-laboracid directa amb 'Hospital de la
Santa Creu i Sant Pau.

S 1

Araceli i Naria, les Técniques de Gesti6 Docent

Aguesta collaboracid docent no s nomes - Garantia de qualitat i innavacia. Formar
una ampliacio de I'oferta formativa, sind un professionals sanitaris és la nostra mane-
pas estrategic en la integracio entre I'atencio ra de garantir que el sistema de salut tingui
primaria i I'atencid hospitalaria. especialistes preparats, innovadors i, so-

bretot, amb una atencit basada en el valor.
Una aposta decidida per la qualitat academi-
ca i assistencial que representa una oportu- Donem la benvinguda a aguests nous resi-
nitat per: dents i a aguesta nova etapa que ens perme-
tra cuidar-vas millor.
Millorar la connexio entre I'hospital i el ba-
rri. Els residents aprenen com es fa el se-
guiment de les malalties en el dia a dia i
com la prevencit que fem al centre de sa-
lut és fonamental per evitar complicacions
i visites innecessaries a I'hospital.

Per 'EAP Sardenya
ensenyar no és nomeés
una tasca academica, és la
nostra manera de cuidar

+ Visig integral. Si alguna vegada necessiteu
el sistema sanitari que us

acudir a urgencies, sereu atesos per pro-

fessionals que coneixen el valor de I'aten- protegeix
cig primaria, entenent millor el vostre en-
torn i les vostres necessitats particulars.
Equip d’Atencid Primaria Barcelona Sardenya, S.L.P capsardenya capsardenyaben

Carrer de Sardenya 468, baixos - Barcelona

93567 4380
e-o[sa“r.q‘:lenya revistafersalut@eapsardenya.cat E] EAP Sardenya pediatria eapsardenya
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Com ens pot ajudar la terapeuta
ocupacional del CAP?

Promoure I'autonomia i facilitar la participacio en la vida quotidiana sén els
principals objectius de la terapia ocupacional, una disciplina que reforca el model

comunitari de I'atencid primaria.

En els darrers temps, la terapia ocupacional
(TO) s’estaincorparant progressivament als
CAP i als equips d'atencié primaria [EAP].
Agquesta especialitat, gue compta amb una
llarga trajectoria, té com a finalitat pro-
moure la salut, el benestar i I'autonomia de
les persones a través de les ocupacions de
la vida diaria, tot potenciant les capacitats i
adaptant les activitats o I'entorn segons les
necessitats.

Al CAP, la TO actua en diversos ambits:

L'atencio domiciliaria, on ofereix valo-
racio funcional, entrenament en acti-
vitats de la vida diaria, prescripcio de
productes de supart, adaptacio de la

CAP Sarria
Via Augusta 366, Barcelona
932042288

Consultori Vallvidrera

llar i ajuda a les persones cuidadores.

En I'ambit comunitari, intervé per pre-
venir 'augment de la fragilitat i de la
dependencia, aixi com per fomentar la
participacio en activitats comunitari-
Es.

En I'ambit ambulatori, du a terme ac-
tuacions orientades a promoure 'au-
tonomia i la funcionalitat.

Coordinant-se amb la resta de professi-
onals de I'EAP, la TO treballa per garantir
I'atencid integral de la persona, contribuir
al seu benestar, i reforgar, aixi, el model co-
munitari i preventiu de I'atenciag primaria.

Consultori Les Planes
93280 56 32

@capsarria

93406 8453
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Renovem el diagnostic de Salut Comunitaria

Des del CAP Vallcarca-Sant Gervasi i en col-
laboraciéd amb la Taula de Salut Comunita-
ria, s’ha actualitzat el Diagnastic de Salut
Comunitaria dels barris de Sant Gervasi-la
Bonanova i el Putxet, renovant 'anterior in-
forme de I'any 2018.

Aquest diagnastic es el resultat d’'un proces
col-lectiu d'analisi i reflexio dut a terme amb
la participacié de veins i veines, entitats,
serveis i professionals del territori. El seu
objectiu és coneixer la realitat de la salut i
el benestar de la comunitat, identificant els
principals reptes i necessitats per continuar
treballant plegats en la millara de la qualitat
de vida al barri, i posar en valar els recursos i
actius comunitaris del territori.

Els resultats es van presentar a la ciutadania
el passat 30 de juny de 2026 a la Biblioteca
Sant Gervasi - Joan Maragall.

Premi Jove Talent
d’Infermeria d’Atencio
Primaria i Comunitaria

En la IX edicio dels Premis #TenimTalent
per a joves infermeres i infermers, orga-
nitzats per la Societat Catalano-Balear
d’infermeria, la Marta Llobet, infermera
del CAP Vallcarca-Sant Gervasi, ha estat
una de les guanyadores del premi al Jove
Talent, en la categoria d’Atencio Primaria i
Comunitaria.

Aguests premis es configuren com una pro-
posta per dissenyar una Smart List de joves

‘ . At - an AP Vallcarca - Sant Gervasi
= el el CIO ana Edifici Pedraforca i Edifici Montseny

Av. Vallcarca, 169-205
https://aprimariavsg.com

ELACHOSTIC BE
BALUT COMUNTARA

Ara us convidem a participar en la prioritza-
cid dels principals reptes de salut dels harris
mitjancant el glestionari accessihle a través
del codi QR. La vostra opinid és essencial per
continuar construint barris més saludables i
amb més benestar per a tothom.

Dona’ns la teva opinié ->

P
W

JOVE TALENT: ATENCIO PRIMARIA | COMUNITARIA

MARTA LLOBET RIBAS

IX EDICIO PREMIS
#TENIMTALENT 2026

infermeres i infermers amb talent, capacitat
0 actitud especial per desenvalupar una ac-
tivitat amb gran habilitat i carisma. Volem
transmetre la nostra meés sincera enhorabo-
na a la Marta, de qui estem malt orgullosos
de tenir-la al nostre equip.

Medicina familiar:
932594422 /932594411

@aprimariavsg aprimariavsg

Pediatria: 932 5 44 60 E] Atencio Primaria Vallcarca-Sant Gervasi
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EFQM

Un cami constant cap a I'excel-lencia

Aquest any, a I'EAP Vic ens preparem per
passar I'acreditacic EFQM [European
Foundation for Quality Management). Un
procés exigent que avalua de dalt a baix
la nostra tasca amb un objectiu molt clar
de continuar millorant dia a dia per oferir
el millor servei possible.

"acreditacio EFQM és un reconeixement de
prestigi europeu que serveix per mesurar la
qualitat dels centres de salut. Amb una mi-
rada a llarg termini, no es fixa nomeés en la
part medica, sind que analitza com funcio-
na tot el CAP en conjunt: des de I'atencio a
I'usuari i 'organitzacic de I'equip, fins al nos-
tre compromis sacial i el respecte pel medi
ambient.

Passar aquesta acreditacio suposa sotme-

tre’s a una revisig externa molt profunda. Es
un exercici de transparéencia que ens ohliga

»

CAP El Remei
Passatge Pla del Remei 10-12 - Vic
938833443
eapvic@eapvic.org - www.eapvic.org

a analitzar amb esperit critic com treballem.
Amb aguests examens de gqualitat, vetllem
per I'excel-lencia i ens esforcem per garantir
que I'atencio que rebeu a casa nastra sigui
de la maxima qualitat.

Aguest repte ens implica a tot el personal de
I'equip, des del personal d'atencio a la ciuta-
dania fins a 'equip de medicina i infermeria.
Treballar sota aguest maodel de qualitat és la
nostra manera de demostrar-vos que la vostra
salut esta en bones mans i que ens esforcem
diariament per oferir-vos el millor servei.

Lacreditacié EFQM és un
reconeixement que ens ajuda
a avaluar com treballem i
a trobar noves maneres de
cuidar-vos millor

@EAPVIC
(] ewve

eap_vic
E] EAPVIC

Eap Vic
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Petits habits diaris per mantenir somriures saludables

des de la infancia

La higiene dental en nens i nenes és important des de ben petits per mantenir una boca
sana durant tota la vida. Per aixo cal educar als infants en els habits d’higiene i cura de
la boca i les dents el més aviat possible.

El raspallat de les dents
és un habit que convé ins-
taurar des de la primera
dent i gue l'infant no pot
practicar de forma auto-
noma fins als 6-7 anys.
Ajudem-los a rentar-se
bé les dents en els pri-
mers anys de vida.

Es un error pensar que no
cal tenir cura de les dents
de llet pergue acabaran
caient. Si una dent de
llet cau prematurament
0 s’ha d’extreure per una
caries, hi ha risc que les
peces del costat ocupin
I'espai gue ha deixat buit,
de manera que guan surti
la dent definitiva pot ser
que no trobi aguest espai

i s’acabi col-locant en una posicid incorrecta.

HIGIENE DENTAL -, Z
en nens i nenes (. ,.2 Pedtatrla‘u

ons Pirineus |

Petits hibits avui, somriures saludables sempre! ¢

QUAN INICIAR LES PASTA DENTAL: RASPALLAT: TECNICA | FREQUENCIA
S s :

i 3’ 0-3 anvs TP cops
u L LB 1000 al dia
¢ :
Laprinen visa { \ ppm al mati | abans
e, oeatapercs | [ da ior d'anar a dormir. -
‘ 1 any pll gy THCHCA RECOMANADA —
:‘:.ﬂ.:u':‘m 1000 & partic del 3 anys: thenica do patics cercks.
{ 1 ppm Incla totes s superfices: exterior, interior
- Rl | ([Pt
Let visites regulars sjuden o ey A #
presverss probleenes | b crear ’ n
bons hibits des de patits m’;mpﬁ:&?”“ h w w MJ

ENFl dental sjuda

‘ . Carnia of raspall
et dents, iy 3 e, 8 viminur b placa
stz of fl dental A ~r | e 2 pravenis ciies cada % mesos
1 eopal dia, gl N £ entre les dents
b et p AL RS iaknia deles o abiars 5 les truges
alaana de dormi. estan cbertes.
CONSELLS ADDICIONALS PER A UNA BONA SALUT BUCODENTAL =
BEURE AIGUA REDUIR SUCRES SUPERVISIO SOMRIURES FELICOS!
4 Usigua sjuds o Bkl s DUN ADULT =y
R e s bocai Freqem o abmeats )
an nwhn\csdmu wu,m”l
I El pxres

—Q RECORDA:

petits habits cada dia, grans beneficis per a tota la vida! W

mantenir una bona salut dental, sén el pri-
mer pas per prevenir futurs problemes bu-
codentals.

Coneixer quan cal iniciar les visites a I'odon-
toleg, quina pasta dental utilitzar, quantes
vegades al dia ens hem de rentar les dents
i quins habits saludables ens permetran

| Pediatria dels Pirineus SCCLP
pedlat"a Q gruiz@pediatriadelspirineus.org
oes Pirineus www.pediatriadelspirineus.org

Us hi ajudem! Perquée petits hahits cada dia
son grans beneficis per tota la vida.

@PedPirineus
pediatria_dels_pirineus

Pediatria dels Pirineus
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