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uan el pacient participa,
la salut avanca

En salut hi ha una idea que
cada cop té més pes: ningu
entén millor que significa
conviure amb una malal-
tia que la persona que la
viu. Per aixo, si valem una
atencio de debo centrada
en el pacient, cal reconei-
xer-lo com a part activa
del proceés, i no nomeés com
algl que rep indicacions o
tractaments. Quan profes-
sionals i pacients prenen
decisions plegats, també
comparteixen responsabi-
litat, confianca i esperanca.

Participar no és nomes signar un cansenti-
ment. Es poder dir qué preocupa, qué limita,
que dona forces i que és important en cada
moment. Es tenir espai per preguntar, per en-
tendre i per sentir-se entés. Es recordar que
darrere de cada diagnostic hi ha una persana
amb una histaria, una familia, unes pars i unes
prioritats que mereixen ser escoltades. En
aquest sentit, escoltar de manera activa no és
nomes una tecnica: és una manera de respec-
tar i tambe de cuidar.

Pergue cuidar va mes enlla de curar. Curar,
guan es pot, és fonamental. Pero cuidar sem-
pre és passible: és acompanyar, arientar, donar
eines, fer costat i adaptar I'atencio a la realitat
de cada persona. Quan el pacient participa en

les decisions, el pla terapeutic deixa de ser “alld
gue m’han dit” i passa a ser un cami compar-
tit. | aix ajuda a seguir el tractament, reforga
I'autonomia i fa créixer un empoderament que
pot transformar Ia relacio amb la propia salut.

Aguest és, alhora, el repte i 'oportunitat: cons-
truir una cultura sanitaria basada en la proxi-
mitat, el consens i la corresponsabhilitat. Una
cultura on decidir junts sigui natural; on infor-
mar tambe sigui escaltar; i on cada persona se
senti reconeguda en la seva dignitat i singula-
ritat. Fer salut és, avui més que mai, caminar al
costat del pacient perque pugui viure amb més
coneixement, meés confianga i més capacitat
de decisio.
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DMAE.
Degeneracio
macular associada
al'edat

La degeneracio macular
associada a I'edat [DMAE] és
una malaltia que sol apareixer
a partir dels 65 anys, és la
principal causa de ceguesa
irreversible en aquest grup
d’edat, i és la responsable d’un
terc dels casos de ceguesa a
nivell mundial.
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Factors de risc

La degeneracio macular és una malaltia que provoca la de-
generacio progressiva d'una regio de la retina anomenada
macula, gue processa la resolucid de les imatges, especi-
alment els detalls més fins.

No es coneix exactament que causa la DMAE, pero el risc
de desenvalupar-la és mes gran en persones gue:

- Tenen antecedents familiars de
degeneracié macular.

+ Son dones.

- Son de raga caucasica.
Fumen.
Porten un estil de vida sedentari.

. Tenen sobrepes o obesitat, sobretot si
acumulen greix a I'abdomen.

5
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Simptomes

www.fersalut.cat

Els simptomes de la DMAE poden incloure:

Perdua de visio que apareix de manera
sobtada, generalment com una taca
fosca al centre de la visig, gue dificulta
veure els detalls.

+ Les linies rectes poden semblar ondu-
lades o targades.

Dificultat per recaneixer cares.

Colars menys intensos.

Prohlemes en llegir: poden faltar lletres
0 semblar borroses.

Sil'altre ull esta sa o la persona no s’adona
dels canvis, la malaltia pot passar desaper-
cebuda fins que afecta tambeé el segon ull.

Quan la degeneracié macular afecta
ambdds ulls, provoca una perdua de visid
progressiva que no es pot recuperar i gue
pot arribar a causar ceguesa central, tot
mantenint la visio periferica, tal com es
mostra a les imatges.
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Diagnostic

La prova inicial és molt senzilla. Con-
sisteix a comprovar si hi ha alguna
alteracio o absencia en la percepcio de
la imatge visual en una reixeta de linies
blanques saobre fons negre, com la que
es mostra a la imatge.

Si apareixen aguestes alteracions, s
fonamental ser avaluat per un oftalmo-
leg/oga, qui realitzara I'examen de fons
d’ull'i de I'agudesa visual. En alguns
casos, es complementa amb una toma-
grafia de coheréncia optica (OCT].

Segons la fase en que es diagnostiqui
la malaltia, sigui precog, intermedia o
avancada, s’establira la periodicitat de
les visites de seguiment amb oftal-
mologia, que podran ser semestrals o
anuals.

Si es presenten diversos casgs a la
familia, el profesional d'oftalmologia
pot avaluar la conveniencia de realitzar
la prava genetica per ajudar a avaluar
el risc i prendre mesures preventives en
els altres membres no afectats.
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Tractament i
recomanacions

Actualment no existeix un tractament espe-
cific per a la DMAE. Es recomana:

+ Deixar de fumar.

Complementar la dieta amb
antioxidants, com la vitamina E, Ia
vitamina C, la luteina i la zeaxantina,
el zinc i el coure, aixi com amb omega
3, per reduir el risc de progressio de la
malaltia.

En les fases més avangades, es poden ad-
ministrar medicaments directament a I'ull
mitjangant injeccions, amhb I'objectiu de re-
tardar la perdua de visio. El principal desa-
vantatge és la freqliencia de les injeccions,
gue sovint cal mantenir durant anys.

La persona afectada haura d’adaptar el seu
entorn a la nova condicid visual i utilitzar aju-
des visuals dispanibles per a persones amb
discapacitat visual.

A mes, és important tenir suport emaciaonal,
ja gue la perdua de visio pot generar estres,
ansietat o depressid.

Fundacid Punt de Vista

Fundacio ONCE
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La importancia
d’un bon descans

Les hores de descans perdudes generen
consequencies fisiqgues i mentals gue
no podrem recuperar meés endavant. Un
bon descans disminueix el risc cardio-
vascular, enforteix el sistema immunita-
ri, ajuda a perdre pes i millora la nostra
felicitat. Per contra, la privacio del son
augmenta drasticament el risc d'infart,
cancer i obesitat.

A nivell mental, I'impacte és alarmant:
quan els problemes de son persisteixen,
el risc de patir angoixa es duplica i el de
depressio es quadruplica.

La biologia del son

Per comprendre per que el son natural és
insubstituible, cal analitzar com el cer-
vell gestiona la infarmacio. El nostre cos
es regeix pel ritme circadia, un rellotge
intern coardinat pel nucli supragquiasma-
tic que allibera melatonina amb la foscaor.
Paral-lelament, durant la vigilia acumu-
lem adenasina, una substancia que ge-
nera una “pressio de son” creixent.

La cafeina actua bloguejant els recep-
tors d'adenosina, enganyant el cervell
per no sentir fatiga, pero l'adenosina
es cantinua acumulant, provocant una
caiguda d'energia quan l'efecte del cafe
desapareix.
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Les fases del son

L'expert Matthew Walker descriu el son com
un sistema actiu de transferencia de dades.
En aguesta analogia, I'hipocamp, la part del
cervell on es consolida la memaria a curt i a
llarg termini, actua com una “memaoria USB”
temporal on capturem els fets del dia. Aques-
ta estructura té una capacitat limitada i, si no
darmim, I'hipocamp arriba al collapse (com
una espanja xopa), reduint la nostra capacitat
d'aprendre fins a un 40%.

Les fases del son sdn les encarregades de
gestionar aguest magatzem:

- Son profund (Fase 4]: El cervell
genera ones potents que “empenyen”
els records de I'hipocamp (USB] cap
a I'escarca prefrontal, gue funciona
com un “disc dur” permanent. Aixo
buida la safata d’entrada per a
I'endema.

+ Fase REM: Apareix cada 90 minuts
i és vital per a la creativitat i la
regulacio emacional. Aqui, el cervell
interconnecta records i processa
memaries emocionals per reduir-ne
la carrega negativa.

www.fersalut.cat

La trampa dels
farmacs i l'alcohol

Sovint es recorre a I'alcohal o a farmacs com
les benzodiazepines per forcar el descans.
Tanmateix, el son quimic no és igual de re-
parador, ja gue altera I'arquitectura del son i
disminueix drasticament la durada de la fase
REM. A mes, aquests medicaments poden
generar tolerancia, dependencia i afectacid
cognitiva, per la qual cosa no san el tracta-
ment de primera eleccid.
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Terapia Cognitiva Conductual (TCC)
i Tecniques de Relaxacio

La Terapia Cognitiva Conductual [TCC] és
I'estrategia mes efectiva per recuperar un Qg—fo

son de qualitat de forma natural. Es basa
, o Manté Exhala
en 'aprenentatge associatiu, entrenant el ante
L , . . 7 8 segons
cervell perque vinculi el llit exclusivament segons AN R
amb el descans.

Dins d'aquest enfocament, s’integren eines

clau com: o
Inhala
1. Control d’estimuls: Si després de 4 segons
20 minuts no s’ha agafat el son,
cal sortir del llit i de I'habitacid Z g
per fer una activitat monotona it
fins a tarnar a sentir somnalén-
cia
2. Higiene del son: Horaris regulars, Millorar el descans mitjangant
sopar lleuger i eliminar panta- habits i tecniques naturals és una
lles dues hores abans d’anar a inversi6 de futur indispensable
dormir. per ala nostra salut fisica i

emocional
3. Tecnica de respiracio 4-7-8;
Aguesta eina és fanamental
per relaxar el sistema nervias
mitjancant I'activacio del nervi
vague. Consisteix a:

ENLLACOS D'INTERES

« Inspirar durant 4 segons. Canal Salut (gencat.cat)

El' son, un element clau per a una

T vida saludable
Mantenir I'aire durant 7

segons.

Revista FerSalut

 Exhalar completament durant
8 segons.

Farmacs per dormir: per qué s6n
perillosos?

Agquesta sequencia ajuda a baixar la fre-
guencia cardiaca i la tensio arterial, faci-
litant una oxigenacio cerebral optima i un
estat de relaxacié profund necessari per
iniciar el son de forma natural.

Revista FerSalut
Pastilles, només les necessaries
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Cuidar el planeta €s
cuidar la teva salut

Petits canvis a casa amb impacte positiu

Sabies que molts dels problemes
ambientals tenen un impacte en la nostra
salut? Existeix una connexio directa entre
entorn i el nostre bhenestar. Factors
com la contaminacié de laire, el soroll
urba, el sedentarisme o una alimentacio
poc equilibrada s'associen a un major
risc de malalties cardiorespiratories i
metaboligues.

Prendre consciencia del vincle entre la salut
i el medi ambient ens permet entendre que
cada gest quotidia per viure de manera
sostenible és, en realitat, una mesura
preventiva per enfortir la nostra salut.

Un exemple clar és que des dels Centres
d’Atencio  Primaria es promouen I'Us
d'inhaladors amb baixa petjada de carboni,
una decisio que beneficia tant el pacient com
I'entarn.

Pero, com podem incorpaorar petits canvis en
el nostre dia a dia que cuidin la nostra salut i,
al mateix temps, el futur del planeta®?
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La llar conscient:
un refugi per ala
saluti el planeta

Savint pensem en el canvi climatic
cam un fenomen llunya, pero els seus
efectes ja entren per la nostra finestra:
'augment de les temperatures i les
pluges ha facilitat que mosquits
transmissors de malalties com el
dengue, el zika o el chikungunya
s'instal-lin al nostre entarn.

La prevencido d'aguestes patologies
comenca a casa amb gestos senzills
que aturen la seva praliferacio. Buidar
periodicament els plats dels testos
a les terrasses i evitar qualseval
acumulacio d'aigua estancada en
petits recipients és vital, ja que san els
llocs on aguests insectes deixen els
ous.

Aguesta cura de I'entorn exterior ha
d’anar acompanyada d'una mirada
conscient cap a l'interior. Apostar per
un consum responsable i mantenir
un espai amb menys objectes no
nomes redueix I'estres visual i millara
la concentracio, sind que simplifica
el manteniment i la neteja, evitant
racons on es puguin acumular pols,
bruticia o plagues.
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Alimentacio
sostenible:
menjar bé, per
viure més i millor

L'alimentacio és un dels pilars amb
mes impacte amhiental i, al mateix
temps, una de les claus fonamen-
tals per a una bona salut. Apostar
pel consum de proximitat redueix les
emissions del transport i garantim
aliments rics i frescas. Alhara, dis-
minuir la carn vermella i augmentar
la proteina vegetal, com son els lle-
gums, esdeve una estrategia clau per
a la prevencio de malalties i la rege-
neracio ambiental.

A casa, la planificacid és el punt de
partida: fer la llista de la compra, ar-
ganitzar els apats i una cuina d’apro-
fitament san gestos senzills per evi-
tar el malbaratament i fomentar una
relacic meés conscient amb el que
mengem.

Pel que fa a la conservacio dels ali-
ments, cal prioritzar recipients de vi-
dre: un material inert que, a diferencia
del plastic, no es degrada ni allibera
toxics ni microplastics amb la calor.
Aquestes particules invisibles poden
actuar com a disruptors endacrins,
interferint en el sistema harmanal |
poden desencadenar processas infla-
mataris cronics a llarg termini. Optar
per materials resistents i duradars no
nomes protegeix el teu organisme,
sing que disminueix la petjada ecolo-
gica de la llar evitant aixi la necessitat
de repasicio constant.



www.fersalut.cat

Mobilitat sostenible:
salut activa

La mabilitat activa, com caminar o anar en bi-
cicleta, és l'aliada perfecta per a la salut car-
diovascular: cada passa i cada pedalada en-
forteixen el cor. Per als trajectes més llargs, el
transport public és la millor opcia per reduir la
contaminacid i protegir els nostres pulmons.

Aixi mateix, quan la distancia o la urgencia ho
requereixin, prioritzar els taxis ecologics o ve-
hicles privats electrics permeten moure’ns de
manera responsable.

Moure’ns de manera conscient es I'empenta
per guanyar salut!

NUM.135 - ANY 2026 15

La sostenibilitat és
una responsabilitat
compartida que ens
convida a transformar
el nostre estil de vida
per cuidar el futur
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Estalvi d’energia

i aigua: salut
ambiental, salut
respiratoria, salut
comunitaria

L'eficiencia energetica és el motor d’'una llar
meés saludahle, confortable i sostenible. Ac-
cions tan senzilles com instal-lar bombetes
LED, apagar els llums innecessaris i aprofi-
tar la llum natural redueixen les emissians.
Aixi mateix, I'is d’electrodomestics d‘alta
eficiencia (classes A+, A 0 B] a mes de mi-
nimitzar el consum, optimitza el rendiment
de la llar. Finalment, convé desconnectar
els carregadors i els aparells electronics
guan no s'utilitzen, ja gque molts continuen
gastant energia encara que semblin apa-
gats.

Durant 'hivern, un bon aillament de partes
i finestres i una temperatura moderada i
constant ajuden a mantenir un ambient
interior estable, reduint la humitat exces-
siva i els corrents d'aire, factors que poden
agreujar problemes respirataris en perso-
nes sensibles.

Al'estiu, protegir la llar amb persianes i ten-
dals, durant les hores de mes calor, preve
el sobreescalfament i evita un cop de calar.
Aixi mateix, prescindir de I'ts de I'aire con-
dicionat evita la sequedat de les vies res-
piratories i les molesties a la gala. Ventilar
durant la nit renava I'aire interiar i afavoreix
un descans reparadar, alhora que disminu-
eix el consum energetic i les emissions.

www.fersalut.cat
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D’altra banda, petits gestos quotidians com
escurcar les dutxes, tancar 'aixeta mentre
ens rentem les dents o durant I'afaitat, es-
bandir els plats amb seny, encendre la ren-
tadora o el rentaplats a carrega completa,
reparar fuites.. permeten estalviar litres
sense perdre confart i evita el malbarata-
ment d’aguest recurs escas.

Recordem que la gestié responsable de
I'aigua és la millor eina per combatre la se-
quera. Un consum excessiu pot esgotar les
reserves i pravacar restriccions que afectin
directament la nostra qualitat de vida, limi-
tant I'accés a activitats ludiques i instal-la-
cions esportives.

@ ENLLACOS D'INTERES

O]

Revista FerSalut
Salut respiratoria i salut planetaria

Canal Salut (gencat.cat)
Alimentacio sostenible

Canal Salut (gencat.cat)
Salutinatura
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Tatuatges

i pircings:
alteracions
cutanies i
implicacions per
a la salut

En les darreres decades, els tatuatges i els pircings s’han
popularitzat com a formes d’expressid personal i cultural.
Tot i que avui dia son practiques habituals, cal recordar que
ambdues suposen una agressid directa sobre la pell, I'or-
gan mes extens del cos huma, i poden comportar diverses
alteracions cutanies i riscos per a la salut si no es realitzen
en condicions adequades.
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La pell com
a barrera
protectora

La pell actua com una barrera fisica,
quimica i immunalogica davant
microorganismes i agents externs.
Quan es fa un tatuatge o un pircing,
aguesta barrera es trenca de mane-
ra valuntaria:

En el tatuatge, s'introdueixen pig-
ments dins la dermis mitjancant
multiples micra perforacions.

- En el pircing, es crea una ferida
oberta que travessa la pell o les
MUCOSES Per inserir una jaia.

Aguestes alteracions poden desen-
cadenar respostes inflamatories i
immunitaries, normals en un primer
moment, perd que en alguns casos
evolucionen cap a complicacions.
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Alteracions cutanies
associades als
tatuatges

Els tatuatges provoguen una reaccig infla-
matoria inicial que forma part del procés de
cicatritzacia. Tanmateix, poden apareixer di-
ferents alteracions:

1. Reaccions inflamatories i infeccioses.

Es hahitual ohservar enrogiment, edema i
sensihilitat durant els primers dies. Si les
condicions d’higiene no son adeguades, pot
produir-se: Infeccio bacteriana [impetigen,
cellulitis] o infeccions viriques [herpes, he-
patitis, HIV), infeccions fungiques. Aquestes
infeccions poden retardar la cicatritzacio i
deixar cicatrius permanents.

Un exemple d'infeccid bacteriana és I'impeti-
gen, que és una infeccidé bacteriana superfi-
cial i molt cantagiosa que pot apareixer en la
pell tatuada després de fer el tatuatge. Provo-
ca vesicules, crostes groguengues, dolor, in-
flamacia i supuracid, savint per mala higiene
0 cures inadequades.

Un altre exemple de complicacio, en aquest
cas virica, és contraure hepatitis durant la
realitzacio del tatuatge. El risc d’hepatitis en
tatuatges existeix si no hi ha mesures higie-
nigques, ja que materials contaminats poden
transmetre VHC i VHB a través de la sang. El
contagi es produeix per reutilitzacié d’agulles
0 eines no esterilitzades entre clients. La pre-
VENCiO passa per anar a centres autoritzats,
fer servir material d'un sal Us i estar vacunat
cantra I'hepatitis B.

2. Reaccions al-lergiques als pigments.

Alguns pigments, especialment els de color

www.fersalut.cat

Reacci6 infecciosa al tatuatge

vermell, groc o verd, poden provocar: derma-
titis de contacte, picor persistent, inflamacia
cronica i lesions eczematoses sobre el ta-
tuatge. Aquestes reaccions poden apareixer
setmanes o fins i tot anys despreés de la rea-
litzacio del tatuatge.

3. Formacio de queloides i cicatrius patolo-
giques.

En persaones predisposades, la ferida pot ge-
nerar cicatrius hipertrafigues o queloides, que
son creixements exagerats del teixit cicatri-
cial. Aguestes lesions poden ser doloroses |
dificils de tractar.

4, Alteracid de la deteccio de lesions cuta-
nies.

Els tatuatges poden dificultar la visualitza-
cio de pigues, tagues sospitoses o lesions
pigmentades. Aixo pot retardar el diagnastic
precog de malalties com el melanoma.
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Quines cremes s’han
d’utilitzar abans i
després perque un
tatuatge cicatritzi
correctament?

Durant les primeres setmanes després
de fer-se un tatuatge, cal aplicar po-
mada cicatritzant o vaselina després de
netejar la pell suaument. Un cop cica-
tritzat, s’ha de mantenir hidratat el ta-
tuatge amb crema neutra i protegir-lo
del sal amb protector solar SPF alt per
prevenir complicacions i preservar el
calar.

Si tinc un tatuatge a

la zona lumbar, em ,
) . Els tatuatges i

puc posar l'epidural els pircings s6n

practiques estetiques i
dur ant el part? culturals ampliament
acceptades, pero
impliquen una
modificacié directa de
la pell amb possibles

Primer de tot, no és segur fer-se tatu-
atges durant 'embaras. El més recoma-

nable és esperar fins després del part i conseqiiéncies

la lactancia. dermatologiques.
La informacio,

Si existeix un tatuatge recent a la zona la prevenci6 i la

lumbar, no contraindica I'epidural, pero responsabilitat sén

cal avisar I'anestesista. La zona amb ci-
catrius o tinta molt densa podria com-
plicar la tecnica.

claus per reduir els
riscos i garantir que
aquestes formes
d’expressio corporal
no comprometin la
salut cutania

Els tatuatges antics no sén una con-
traindicacio per a I'epidural, i la gran
majoria de parts amb epidural es re-
alitzen sense incidencies sobre zones
tatuades.
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Es poden eliminar facilment els tatuatges
amb la tecnica de laser?

El laser és la tecnica per eliminar un tatu-
atge. Leliminacio de tatuatges amb laser
consisteix a trencar el pigment perque el
cos I'elimini gradualment. Els colors foscos,
comelnegreiel blau, s’eliminen millor, men-

Normalment, calen entre 6 i 12 sessions,
separades per 4-8 setmanes, perque el cos
elimini el pigment fragmentat. Durant el
proces, la pell pot quedar vermella, inflama-
da, amb crostes o lleus hiperpigmentacions

tre que els co- temparals,
lors clars, com i en alguns
el blanc, groc casos pot
0 pastels, son quedar una
mes dificils o lleu ombra
fins i tot im- si el tatu-
possibles. atge era
intens 0
La profunditat amb colors
del  pigment dificils.
tambeé influeix: ™ E 1 .ﬁ "
els tatuatges / - [ N ' La respos-
professionals o ABANS % a . DESPRES ta depen
contenen mes | ,AJatuatgeoriginal:Ssessionsprévies Resultatfinal:12sessionstotals també del
pigment i re- R i tipus  de
C]UBI’EiXEFI meés Eliminaci6 d'un tatuatge [Z]B” [|ES
sessions, men- pells clares

tre que els amateurs son més facils d'eliminar.
Els tatuatges antics solen ser mes facils de
tractar perque el pigment ja s’ha estahilitzat.

responen millor] i de la zona [zones amb
menys circulacid com turmells o canells
poden allargar el proces).

Mesures de prevencio i cures

Realitzar el procediment en centres
homologats.

Utilitzar material esterilitzat.

Seguir estrictament les cures posteriars.
Evitar el sal, piscines i platges durant Ia
cicatritzacio.

No manipular ni retirar la joia
prematurament.

Consultar un professional sanitari en cas
de signes d'infeccid.

Procediment correcte per a la realitzaci6 d'un
tatuatge amb material estéril
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Alteracions cutanies associades als pircings

Els pircings creen una
ferida continua mentre
la joia roman calloca-
da, fet que pot generar
complicacions locals:

1. Inflamacid i infeccid

Les zones més afecta-
des solen ser: lobuls de
I'orella, nas, llavis i/o
melic. Les infeccions
poden  manifestar-se
amb:

+ Dalor

+ Supuracio

+ Enrogiment
Febre local

En alguns casos, poden evolucionar cap a
una infeccio local que finalment es con-
verteix en un absces, és a dir, una acumu-
lacio de pus.

2. Rebuig i migracia del pircing

El cos pot identificar la joia com un cos
estrany i intentar expulsar-la, fenomen
canegut com a rebuig, que provoca des-
plagament progressiu del pircing, aprima-
ment de la pelli/o risc de cicatrius visibles.

3. Reaccions al-lergiques als metalls

El niquel és un dels principals responsa-
bles de la dermatitis al-lergica de contac-
te, picorintensai/o enrogiment cronic. Per
aguest matiu, es recomana utilitzar mate-
rials hipoal-lergogens (titani, acer quirdr-
gic o or].

Celulitis provocada pel pircing

4, Complicacions especifiques segons la
zona

Pircings bucals: poden causar erosid de
I'esmalt dental i lesions a les genives.

+ Pircings genitals: augmenten el risc
d’'infeccions i de transmissio de malal-
ties.

+ Pircings al cartilag: tenen meés risc de
mala cicatritzacio i deformitats [que-
loide].

@ ENLLACOS D'INTERES

Canal Salut (gencat.cat)
Tatuatges, micropigmentacions
i pircings
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ABS DE PERALADA

Salut oral durant '’embaras: una cura essencial
per ala mareiel nado

Durant I'embaras, tenir cura de la salut bucodental no només beneficia la mare, sino
que tambeé influeix en la salut futura del nado, ja que la transmissid de bacteris es

produeix principalment a través de la saliva.

Els canvis hormonals durant I'embaras poden
afavarir 'aparicio de gingivitis i altres alteraci-
ans a les genives, tot i gue no augmenta el risc
de caries. A mes, situacions com els vomits, en
els primers mesos de gestacio, poden provocar
un lleuger desgast de I'esmalt dental.

Per aguest motiu, és especialment impartant
mantenir una bona higiene oral i realitzar una
revisio odontologica durant el primer trimestre.
Un cop realitzada, es valorara si cal fer una visi-
ta amb la higienista durant el segon trimestre
per tractar el trastorn periodontal. La majaria
de tractaments caonservadors es poden dur a

ALBERA SALUT

ABS DE PERALADA

EAP Albera Salut

Carrer Tol, 3-5 - Peralada (Girona)
972538 587

uau@alberasalut.cat - www.alberasalut.cat

terme amb seguretat, preferiblement durant el
segon trimestre, i permeten prevenir compli-
cacions més impaortants.

Cuidar la boca durant
I'embaras és una part
fonamental de la salut global
de la mare i del futur infant

@alberasalut
(@] Aberasaiuesip

Albera Salut SLP
Albera Salut
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Vall del Glorieta: salut,
natura i benestar a l'estiu

Amb I'arribada del bon temps, la Vall

del Glorieta esdevé un espai ideal
perque totes les persones pugueu
gaudir de la natura i mantenir-vos
actius. Les activitats a I'aire lliure
aporten salut i benestar, pero la calor
de I'estiu fa necessari extremar algunes
precaucions basiques i tenir cura

de I'entorn. Des del CAP d’Alcover us
compartim recomanacions senzilles per
gaudir-ne amb seguretat.

Es aconsellable planificar les sortides evitant
les hores de més calor i aprofitar el mati o el
final del dia. Hidrateu-vos hé: parteu sempre
aigua i beveu savint, encara gue no tingueu
set, i opteu per aliments lleugers per mante-
nir I'energia.

Protegiu-vos del sol amb gorra, ulleres de sol
i crema solar, i escalliu raba lleugera i trans-
pirable. Un bon calgat és essencial per cami-
nar amb seguretat i evitar lesions en terreny
natural.

Abans de sortir, consulteu la previsio del
temps i eviteu sortir si les candicions no san
favarahles. Informeu a algt del vostre recor-
regut i porteu el mohil carregat.

Durant I'activitat, escolteu el vostre cos i adap-
teu el ritme a les vostres possibilitats. Feu pau-
sesi, sinoteu mareig o cansament, atureu-vas,
hidrateu-vos i demaneu ajuda si cal.

ABS Alt Camp Oest

CAP Alcover

Carrer Fonts del Glorieta s/n
Alcover, Tarragona

Ao TENCI0

PRIMARIA
um CAN.

ALT CAMP.. www.capalcover.cat

/ lﬂm
Finalment, recordeu que la Vall del Glorieta
€s un espai natural que hem de respectar:
no deixeu residus, cuideu flora i fauna, eviteu
sorolls innecessaris, controleu mascotes i se-

guiu camins senyalitzats. Gaudir-la tambe es
cuidar-1a.

977760690
Dilluns a divendres al 632249054
administracio@absaco.org

CAP Alcover
cap_alcover

www.capalcover.cat
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de I'eixample

Desconnexio digital: gaudim d'un estiu sense pantalles

L'estiu hauria de ser un moment de desconnexia
real, pero els darrers anys I'Us intensiu de pantalles

les vacances, especialment entre infants i
adolescents.

Hi ha molts estudis que alerten que la llum
blava dels dispositius altera els ritmes cir-
cadians i redueix la qualitat del son. A més,
I'exposicio continuada a cantinguts digitals
pat incrementar I'estres i disminuir la capa-
citat de concentracid, fins i tot en periodes
que haurien de ser de descans.

Aquest estiu, desconnecta de les pantalles,
aprofita per millorar el descans i allunyar-te
del consum constant d’informacio.

A més, reduir “el temps digital” afavoreix re-
alitzar activitats a l'aire lliure, basiques per a
la salut fisica i emaocional. L'estiu és un ban
moment per promoure les trobades presen-

ea p EAP Dreta de I'Eixample - CAP Roger de Flor
d reta Roger de Flor, 184-196 - Barcelona

de I'eixample B

www.eapdretaeixample.cat

[maobils, tauletes...] continua creixent durant

cials, el joc no digital i aixi reforgar vincles i
millorar les habilitats socials.

Estahleix franges horaries lliures de pan-
talles, sobretot al mati i abans d'anar a
dormir, i fomenta activitats alternatives
com la lectura, esports, excursions o jocs
de taula.

Apaga la pantalla i gaudeix de I'estiu!.

Mes informacia:

@

Canal Salut [gencat.cat]
Salut i benestar digital en
la infancia i I'adolescencia

®

@caprogerflor
@caprogerflor

@caprogerflor

@ EAP Dreta de I'Eixample - CAP Roger de Flor

E] @caprogerdeflor5405



L'arribada del bon temps sol ser
sinonim de descans. Per a moltes
persones grans aquest periode tambe
implica una aturada de I'activitat fisica
habitual. Amb el tancament d’activitats
es genera un buit de gairehé tres
mesos en el que augmenta el risc del
sedentarisme.

Segons I'Organitzacié Mundial de la Salut
[OMS]), la constancia és la clau. Quan deixem
de moure’ns, no nomeés perdem forma fisica,
perdem autonomia. El que s’ha guanyat durant
tot I'hivern amb esforc es pot esvair en poques
setmanes d'inactivitat. Aixd es tradueix en:

+ Sarcopeénia: perdua de massa i forca mus-
cular.

+ Fragilitat: major risc de caigudes i lesions.

+ Cansament: més dificultat per realitzar les
tasques del dia a dia.

CAP Muralles

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

/474 %

muralles salut

‘www.fersalut.cat

Programa “A l'estiu, mantingue’t actiu”

El CAP Muralles tornem a posar en marxa
aquesta iniciativa que neix per donar continu-
itat a la cura del cas a partir del mes de juny,
oferint un entarn segur, professianal i super-
visat.

En que ens centrem?

Forca muscular: el motor que ens mante
dempeus.

+ Equilibri: per guanyar seguretat en la marxa
i evitar ensurts.

+ Capacitat aerobica: per millarar la resisten-
cia i el benestar general.

« Socialitzacid: per combatre I'aillament que
sovint provoquen la calor i el tancament
dels centres habituals.

U'exercici fisic és el millor medicament que po-
dem prescriure. No es tracta nomeés d'afegir
anys a la vida, sind de donar vida i qualitat als
anys. Per a més informacia: 977 249 404

capmuralles CAPMuralles
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Gestio i autocura de
la Diabetis

Al CAP Centelles hem iniciat una
activitat grupal amb persones
diagnosticades de diabetis
tipus 2. Lobjectiu principal

és empoderar el pacient en R

el proces de gestio de la seva
malaltia, fent educacio i donant
eines per I'autocura.

La diabetis és una malaltia cronica que ben
controlada ens ajudara a disminuir el risc de
patir les seves complicacions, les quals po-
den apareixer al llarg dels anys si no hi ha una
bona gestid de la malaltia. Per aixo és impor-
tant I'educacid per la salut en aguestes sessi-
ons grupals, on la propia persona adquireix el
coneixement i valora la impartancia dels bons
habits i canvis en l'estil de vida, afavorint una
dieta saludable, activitat fisica i cantrol del pes.

Es tracta d'una activitat multidisciplinaria
que consta de 6 sessions setmanals, d’'una
hora i mitja de durada, amb la participacic
d'infermeria, la nutricionista, la referent de
benestar emacional i podologia. Ha tingut
molt bona acollida i proximament progra-
marem la segona edicig.

Per a més informacio, podeu dirigir-vos al
centre i sequir-nos a les xarxes socials.

Histories que ens connecten
“Les pantalles a taula”

DONCS M'HA DIT QUE...

MONTSE, COM HA ANAT LA
CONSULTA AMB LA PEDIATRA?

EAP Centelles

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

E
Osona Alt
Sud A Congost
P

ABS Centelles

..SHAN ACABAT LES PANTALLES A LA TAULA! A PARTIR D'ARA, MOBILS | TELEVISIO QUEDEN
PROHIBITS A L'HORA DE SOPAR. ES L'UNIC MOMENT QUE ESTEM TOTS JUNTS A CASA.
R 0

@EbaCentelles
@eapcentelles

[E eapcentelles
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Refugis climatics 2026 al barri de Poble-sec

Els refugis climatics sén espais pensats
per oferir confort termic: en els espais
oberts, permeten protegir-se de la calor,
i en els espais tancats, tant de la calor
com del fred.

Protegir-se de la calor és essencial durant
els mesaos d’estiu, quan les temperatures son
elevades. Esimportant hidratar-se, vestiramh
roba comoda i transpirable i evitar les hores
de més calar durant el dia. Per guarir-se de la
calar I'ajuntament obre diferents espais amb
aguesta finalitat: els refugis climatics.

Tot i que la majoria d’aguests espais estan

oberts durant tot I'any, el periode oficial REFUG'S
d’activacio del servei es del 15 de juny al 15 CLIM‘ATICS

de setembre. Malgrat aixo, els horaris i dies Ala porta del CAP i scatsspaiver
d'obertura poden variar, per la qual cosa es trobaras una font st
recomana consultar-los previament. d’aigua potable
disponible per a
A continuacio, us presentem els refugis cli- tothom. Nomeés
matics del nostre barri: cal que portis la
teva ampollal.
Centre Cultural Albareda (C/ Albareda,
22-24]
Biblioteca Poble-sec - Francesc Baix [C/
Blai, 34]
Casal de Gent Gran del Pohle-sec (PI. del Cal recordar que els refugis
Sortidor, 12] climatics generalment no
Centre Civic El Sortidor (PI. del Sortidar, 12] disposen d’atencié sanitaria.
En cas de patir un cop de calor,
A meés, la nostra uhicacio privilegiada a la és important adrecar-se al CAP
ciutat ens permet gaudir de I'accés a diver- o al centre sanitari més proper
sas parcs en un entarn natural com el parc
de Montjuic.
EAP Poble Sec - CAP Les Hortes
Carrer Nou de la Rambla,169. Barcelona @capleshortes CAPLesHortes

J CAP Les Hortes 933249 100
r EAP Poble-sec

salut@capleshortes.cat
7 @ capleshortes capleshortes
www.capleshortes.cat
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L'EAP Sardenya: el teu microrefugi davant la calor

Amb I'arribada de les altes tempe-
ratures, el nostre compromis amb
la salut de la comunitat va un pas
mes enlla de les consultes. Un any
meés, I'EAP Sardenya es consaolida
com a Microrefugi Climatic dins la
xarxa de la ciutat, oferint un espai
segur, fresc i obert per a tothom qui
ho necessiti.

Un Refugi Climatic és un espai puhblic (o
equipament] preparat per proparcionar
confart termic i descans a la poblacig, da-
vant temperatures extremes (episodis de
fred o calar).

Tot i que estan oberts a tothom, san espais
vitals per als col-lectius meés vulnerables,
com son:

Gent gran i persones que viuen soles.
Nadons i infants.

Persones amb malalties craniques (car-
diorespiratories, diabetis, etc.].
Persones amb recursos limitats a la llar.

Per tant, si et sents malament per la ca-
lor mentre ets al carrer, o si casa teva na
disposa de les condicions de refrigeracia/
ventilacid necessaries, pots venir al nostre
centre en I'horari habitual dobertura per
descansar en un ambient climatitzat, amb
una temperatura estahble i confortable.

Equip d’Atencic Primaria Barcelona Sardenya, S.L.P
Carrer de Sardenya 468, baixos - Barcelona
935674380

eap|sil;genya revistafersalut@eapsardenya.cat

Mentre ens visites o ets a casa, recorda
aguests consells basics:

Beu aigua savint, encara gue no tinguis
set.

- Vesteix roba lleugera, de colors clars i
teixits naturals.
Evita I'activitat fisica intensa durant les
hores de més calor (d'11 ha17 h).

- Tanca les persianes i cortines on toca el
sol i obre-les a la nit per refrescar.

Cuidar-se de la calor tambeé és una forma
de cuidar la teva salut!

eapsardenya
E] EAP Sardenya

[B eapsardenyabcn
pediatria eapsardenya
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Unitat d’Obesitat multidisciplinaria al CAP Sarria

www.fersalut.cat

www.capsarria.com

Creacio d’'una Unitat d’Obesitat
multidisciplinaria al CAP Sarria,

una iniciativa orientada a millorar
I'abordatge integral de I'obesitat en
I'ambit de I’Atencid Primaria. Respon
a I'alta prevalenca de casos amb
comorhiditats que no requereixen
derivacié hospitalaria pero si un
seguiment estructurat.

La unitat, liderada pel Dr. Gabriel Cuatrecasas,
funciona amb un equip format per professio-
nals de medicina de familia, infermeria i nutri-
cig, amb visites coardinades i un madel assis-
tencial propi que comhina atencid individual i
intervencions grupals.

CAP Sarria
Via Augusta 366, Barcelona
932042288

Consultori Vallvidrera

LI

Qué hem aconseguit?

Els resultats mostren millores en parametres
metabolics i funcionals, aixi com en la satis-
faccio dels pacients, que valoren pasitiva-
ment I'abordatge multidisciplinari i el temps
dedicat. Igualment, la iniciativa ha contribuit a
optimitzar els recursos assistencials i a refar-
car la qualitat del treball dels professionals.

Un reconeixement que ens
encoratja

Aguesta iniciativa ha estat reconeguda com a
millar iniciativa en la categoria de “Desenva-
lupament professional” en el marc de les IX
Jornades d'Innavacid en Atencig Primaria, ce-
lebrades el passat 9 d"abril de 2026 a I'Hospi-
tal Althaia de Manresa, organitzades pel Con-
sorci Sanitari de Salut i Social de Catalunya i
la Unid Catalana d’Hospitals.

Consultori Les Planes
93280 56 32

@capsarria

93406 8453
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Aquest estiu, el CAP torna a ser refugi climatic

EI CAP Vallcarca-Sant Gervasi torna a oferir aquest estiu un espai de refugi climatic per
fer front a la calor, amb activitats de promocio de la salut i la participacio d’entitats del

territori.

Amb l'arribada de l'estiu i 'augment de les
temperatures, el CAP Vallcarca-Sant Gervasi
torna a activar el seu espai de refugi climatic.
En aguest cas, es tracta d'un microrefugi cli-
matic, un format que ofereix aquest servei en
dies i horaris concrets, pero amb el mateix ob-
jectiu; proporcionar confort termic, descans i
un espai segur davant les altes temperatures.

La calor intensa i prolongada pot tenir un im-
pacte impartant en la salut, especialment en
persones grans, amb malalties croniques o en
situacions de vulnerabilitat. En aquest context,
iniciatives com els refugis climatics esdevenen
una eina clau per protegir la poblacio.

AP Vallcarca - Sant Gervasi

Edifici Pedraforca i Edifici Montseny
Av. Vallcarca, 169-205
https://aprimariavsg.com

o h Atenci6 Primaria
' ' Vallcarca — Sant Gervasi

El microrefugi estara actiu els divendres
de juliol fins a mitjans d’agost, de 10
a 12 h, a la 4a planta del CAP. Durant
aguestes sessions, a meés de disposar
d’un espai fresc, es realitzaran activitats
de promacic de la salut amb diferents
tematiques, conduides per professio-
nals de diverses disciplines del centre,
aixi com per entitats del territari.

Aguesta iniciativa compta amb la col-la-
boracio d'associacions locals i la parti-
cipacio de la Taula del Call, reforgant el
treball en xarxa i el vincle amb la comu-
nitat.

Medicina familiar:
932594422 /932594411

@aprimariavsg aprimariavsg

Pediatria: 932 5 44 60 @ Atencio Primaria Vallcarca-Sant Gervasi
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Plegats contra 'edatisme:

compromesos amb la gent gran

Des del CAP El Remei promovem activa-
ment la sensibilitzacio sobre el bon trac-
te a la gent gran a través de la cultura i
I'esport, recordant la importancia del
respecte i la dignitat en totes les etapes
de la vida.

A I'EAP Vic treballem durant tot I'any per fer
del centre i de la ciutat un espai segur. La
nostra Comissid Contra la Violencia es reu-
neix periodicament per coordinar accions de
sensihilitzacié amb I'objectiu d’oferir eines
que ens ajudin a detectar i prevenir qualseval
situacia d'abus.

El 15 de juny vam celebrar el Dia Mundial de
Presa de Consciencia del Maltractament a
la Gent Gran. Aguesta efemeride va servir de
motar per organitzar activitats que van mes
enlla de la reflexio teorica, buscant la partici-
pacia directa de la ciutadania de Vic.

o
vic
ANYS

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

Vam representar I'obra “El llegat” a I'espai
ETC de Vic, un espectacle de teatre cientific
i interactiu gue va permetre als assistents
entendre millor que és I'edatisme - la discri-
minacio degut a I'edat - i com influeix en el
nostre tracte cap a la gent gran.

També ens varem sumar a una caminada
conjunta amb el CAP Vic Nord, en una jor-
nada d’activitat fisica i convivencia que va
incloure una lectura de relats maolt especial,
posant de manifest que I'envelliment actiu |
el cantacte entre generacions san les millors
eines per combatre la soledat.

Treballem plegats per fer
de 'EAP Vic un espai segur
illiure de violencia per a
totes les edats

@EAPVIC
(] ewve

eap_vic
E] EAPVIC

Eap Vic



< “

www.fersalut.cat

www.pediatriadelspirineus.org

Recomanacions per
gaudir de l'aire lliure
amb seguretat

Amb el bon temps, és moment de gaudir de
parcs, platges, piscines i boscos.

Pero tambe augmenten els accidents, sent els
domestics la primera causa de martalitat als
infants menors de dos anys, i els accidents de
transit als majors de dos anys als paisas de-
senvolupats.

Per aixo, des dels equips de pediatria us do-
nem 5 consells clau:

1. Utilitzeu el casc quan aneu en bici o pa-
tinet (infants i adults).

2. Comproveu el temps abans d’una excursid
i aneu ben equipats.
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Pediatria dels Pirineus SCCLP
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3. Menors de 3 anys: res de globus, abjectes
petits ni fruits secs sencers.

4. No deixeu mai els infants sols a la piscina
0 ala platja.

5. Useu sempre sistemes de retencig homo-
logats al cotxe, encara que sigui un trajec-
te curt.

Més consells:

©

Hospital Sant Joan de
Déu Barcelona

Com gaudir d’un estiu
segur en familia

O]

@PedPirineus
pediatria_dels_pirineus

Pediatria dels Pirineus
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