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Salutamb cor

Dra. Rosario Jiménez
Metgessa de familia AP Vallcarca-Sant Gervasi
Directora de la revista FerSalut (gener 2015 - juny 2023)

Aprofitem cada dia I'oportunitat de cuidar-nos!

La revista FerSalut es fo-
namenta en informacié
rigorosa, vera¢ i contrasta-
da, fruit del coneixement i
I'expertesa professional dels
nostres equips. Més enlla
de garantir-vos continguts
fidedignes, la publicaci6 té
I’esperit d’arribar a totes les
franges d’edat oferint-vos
temes de salut generals que
habitualment preocupen a
la nostra poblacié.

Poder ajudar-vos a través dels
motius que us porten a visi-
tar-nos a la consulta, a venir
als tallers i sessions grupals
que s’imparteixen a I'’Aten-
ci6 Primaria i convertir-ho
en consells practics, mis-
satges preventius i articles
sobre salut accessibles per a

totes
les

persones, és una tasca de tot
Iequip del FerSalut des de la
posada en marxa de la revis-
ta digital I'any 2014.

Aquest és un repte que tre-
ballem amb entusiasme, es-
for¢ i dedicacié. Oferir-vos
informacié i recursos d’utili-
tat per cuidar la propia salut
és per l'equip del FerSalut
compartir els coneixements
dels nostres professionals,
posant-los a I'abast de tot-
hom, amb lobjectiu de
mantenir la salut i intentar
prevenir la malaltia. Es tam-
bé fer créixer alld que esti-
mem i al que ens devem: la
nostra professié. Per aixo hi
posem des del primer dia la
nostra expertesa, les mans i
el cor.

Al llarg de 10 anys al cap-
davant de la revista, amb
més de 50 revistes digitals
publicades, 50 entrevistes
i gairebé 300 articles sobre
salut, hem viscut molts can-
vis. Entre d’altres, us hem
pogut presentar avencos
en medicina, tractar
i detectar condici-
onants de la salut,
i gestionar situa-
cions complexes
com la pandémia

de la Covid-19.

Amb molta intensitat i es-
tima, deixo la direcci6 del
FerSalut en bones mans,
per seguir fent cami amb
nous reptes professionals.
La nostra revista comp-
ta amb un equip editorial
pluridisciplinari de tots els
centres d’ACEBA que per-
met oferir-vos una mirada
plural i oberta de la salut,
amb les persones al centre
de la nostra mirada. Segui-
rem doncs sent una guia
referent per cuidar-vos i
protegir-vos.

Vull traslladar el meu sin-
cer agraiment a totes les
persones i companyes que
han col-laborat en la publi-
caci6 al llarg de tot aquest
temps. Amb la vostra impli-
caci6 i generositat, la revis-
ta s’ha fet gran, en qualitat
i en quantitat, amb parau-
les i amb valors. Gracies per
posar-hi la vostra esséncia.
Gracies per posar-hi el cor!

Gracies també a tots els
nostres lectors, perqué cui-
dar-vos i que pugueu gau-
dir d’'una bona salut és el
nostre millor regal. Amb
moltes ganes de continuar
llegint-vos, aprofitem tots
loportunitat que tenim
cada dia de Fer Salut.
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Competitivitat infantil:
quan els infants no saben
perdre

La competitivitat forma part
de lavida i és important que
fomenti una mentalitat de
creixement, en lloc d’'una
mentalitat fixa i inamovible.
Cal promoure aquesta
competitivitat sana.

Familia 10

Higiene postural per
prevenir el mal d’esquena

Una bona postura és
important per preve-

nir molésties o lesions
associades. Prendre
consciencia de la forma
correcta de seure és clau
per evitar patir dolors
d’esquena.

Salut 12

3

El fil dental

L's del fil dental és
important en la higiene
oral diaria i cal incor-
porar-ho com a rutina,
per tenir cura de la
boca com a comple-
ment del raspall de
dents.

L'entrevista

(1 Tube

Trobareu
I'entrevista al
Canal YouTube

Revista FerSalut

Tinc una urgéncia, on he
d’anar?

Quan ens trobem malament,
saber on dirigir-se en cada
maoment (CAP, CUAP o
I'hospital] ens ajudara a fer
servir adequadament els
recursos sanitaris dels quals
disposem.

Higiene postural per prevenir el mal d’esquena

Entrevista a la Sra. Georgina Albarral, fisioterapeuta APIC de I'EAP
Sardenya i la Sra. Carme Garcia, pacient del CAP Sardenya.

Revista impresa en paper reciclat ‘Q
FRC



Infants

Competitivitat
infantil: quan els
infants no saben

perdre

La competitivitat
no es una qualitat
inamavible sind
que pot moure’s en
una amplia escala,
en funcio de la
perspectiva que se
li doni i de com es
treballi o es fomenti
en I'infant.

# ] iu_
Raquel Urbano Martinez

Infermera de pediatria
CAP Muralles

S’ha d’evitar la competitivitat?

La competitivitat forma part
de la vida de tots i cadascu de
nosaltres i els infants tamhé
s'hi han d’acostumar, ja que de
vegades guanyaran i de vega-
des perdran, d'altres quedaran
segons, guarts...

La competitivitat ens pot per-

metre, d’'una banda i amb un
enfocament collectiu, treba-
llar en I'assoliment d’objectius
comuns, afavarint el treball en
equip i, de l'altra i a nivell perso-
nal, un bon nivell d’autoestima i
el desenvolupament d’habilitats
psicosacials, com I'empatia o el
pensament critic, entre d’altres.




Mentalitat fixa i mentalitat de creixement

Es important que la competi-
tivitat fomenti una mentalitat
de creixement en lloc d’una
mentalitat fixa. Quan els nens
creuen que les qualitats que
tenen son inamovibles, com
ara ser “dolents” en matema-
tigues, llavors tenen una men-
talitat fixa i creuen que el can-
vi no és possible, quedant-se
atrapats en allo que s€’ls dona

bé i entenent que no poden
canviar ni desenvolupar altres
habilitats.

Loposada a una mentalitat fixa
és la mentalitat de creixement.
Els nens que tenen una menta-
litat de creixement son capacos
de reconeixer tant les seves
dificultats com les seves habi-
litats actuals, perd creuen que

poden canviar, millorar o afegir
noves habilitats amb temps i
esforg. Com a resultat, quan els
nens tenen una mentalitat de
creixement, és meés probable
que s'apropin al concepte de
competitivitat sana entenent
gue sino hofanbgé, no s'acabael
man, sind que poden aprendre |
millorar. I, molt més important,
estan disposats a intentar-ho.
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Promoure una competitivitat sana en els infants
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¢ No fer comparacions d’uns
infants amb d’altres.

e Entendre la competiti-
vitat com loportunitat
d’aprofundir en les pro-
pies habilitats, centrades
en el desenvolupament
personal i entenent els er-
rors com a part del procés
d’aprenentatge i millora.

¢ Entendre I'eéxit en termes
de creixement, desenvo-
lupament i felicitat, i aju-
dar als infants a centrar-se
en els seus propis exits
en lloc de voler superar
a algu altre, com també a
reconéixer els seus propis
limits, entenent que tots
en tenim i no implica que
sigui una cosa dolenta.

® Respectar els ritmes dels
infants, posant 'accent en
lesfor¢, 'aprenentatge o
la diversio, entre d’altres.

e Parlar d’altres aspectes po-
sitius que no siguin gua-
nyar: les amistats que fan,

la diversi6 que tindran,
les coses noves que apren-
dran i I'’equip del qual for-
men part.

També és important, com
a adults referents, ser un
bon model a seguir. Es-
colteu-vos quan parleu
dels vostres éxits i presteu
atenci6 a si tendiu a com-
parar-vos amb els altres.

Convé animar-los a provar
nous reptes i experienci-
es, coses que mai van pen-
sar que gaudirien.

Treballar amb ells les
emocions que els gene-
ren la frustraci6, I'enuig
o la rabia. Parlar-ho amb
calma i discutir les estra-
tégies més adequades per
fer front a aquestes emo-
cions; tots sentim les ma-
teixes emocions, perd cal
treballar la resposta da-
vant d’aquestes emocions.

No condicionar els infants
a ser una cosa que no sén

ilo que no volen ser. Cal
que trobin el seu propi
cami, entenent que hi
som quan cauen i que els
podem guiar quan neces-
siten ajuda.

Educar en valors, com per
exemple la importancia
de l'esfor¢, I'empatia, el
respecte o el treball en
equip i fomentar habili-
tats psicosocials entre els
infants.

Convé reconeixer i fomen-
tar les actituds col-labora-
tives i cooperatives, per
exemple, mitjancant el
joc, inculcant un sentit de
joc net i ensenyant a l'in-
fant a apreciar el talent,
lesfor¢ i les habilitats
extraordinaries  d’altres
persones, evitant els senti-
ments negatius que pugui
desenvolupar sobre algu
o si considera a algi un
rival.

Ensenyar-los a riure’s de si
mateixos.



Lectures recomanades per treballar la competitivitat amb els infants

1. Mapache quiere ser primero. Susana Isern

2. No soy perfecta. Jimmy Liao

3. iYo primero!, me first. Helen Lester y Lynn Musinger
4. Lanifia que cometia errores. Mark Pett

5. iMiralo que tengo!. Anthony Browne

6. jQué rabia de juego!. Meritxell Marti y Xavier Saloma

7. Casi. Peter H. Reynolds

8. Sofia, la vaca que amaba la musica. Geoffroy de Pennart
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9. Malina pies frios. David Fernandez y Alicia Borgia

10. Say el mejor. Lucy Cousins

B

11. Lasjirafas no pueden bailar. Giles Andreae y Guy Parker-Ress
12. No me han invitado al cumpleafios. Susanna Iserm y Adolfo Serra 7
13. Elviaje de Nora. Cristina Olehy y Jesus Navarro

14. Cuando la competicion llega demasiado lejos. Jennifer D. Moore-Maillanos
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https://psicologiaparaninos.com https://www.adlitteram.blog
Cercador -> Nifios competitivos Cercador -> Mentalitat creixement
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Higiene
postural per
prevenir dolors
d’esquena

Tothom sap que una bona
postura es important per
evitar malestars. Pero alhora
de la veritat, ens asseiem
amb cames creuades

amb el cul endavant

de la cadirail'esquena
encorbada. Depenent del
seient, ens és meés o menys
facil recol-locar el cos.

Georgina Albarral
Fisioterapeuta
EAP Sardenya
(@eapsardenya

e

Parlem sobre la higiene postural per
prevenir el mal d’esquena

Amb la Sra. Georgina Albarral,
fisioterapeuta APIC de I'EAP Sardenya
i la Sra. Carme Garcia, pacient del CAP
Sardenya.

Trobareu I'entrevista al Canal YouTube - Revista FerSalut



Consciencia
postural

Hi ha persones que passen
moltes hores assegudes
durant el dia a dia. Tenir
una bona consciéncia de la
postura pot ser fonamental
per prevenir molesties o
lesions associades. Un gran
percentatge de la poblacié
pateix de cervicalgies o
lumbalgies a causa de mal
habits en la posici6, tant en
la forma de seure com per
la durada en el temps.

Si passem moltes hores asseguts, és recomanable fer
una pausa de 5 minuts cada 1-2 hores, i moure’ns per

trencar lainactivitat

La forma correcta de seure per
prevenir el mal d’esquena

¢ Els dos peus plans ben re-
colzats a terra.

* Genolls a la mateixa alca-
da que el maluc.

¢ Pes a isquions i no a coc-
Cix.

¢ Esquena recta imaginant
que ens estiren suaument
de la coroneta cap al sos-
tre.

Tot aix0 també depen del ti-
pus de seient que fem servir,
si estem a una cadira o a un
sofa. L’alcada i la duresa del
seient, aixi com si podem re-
colzar el cap o els peus.

Hem d’intentar adaptar el
seient perque els punts des-
crits anteriorment es pu-
guin dur a terme. Sigui amb
l'ajut de coixins o buscant
seients regulables.

Podem fer servir estratégies
com:

® Col-locar un coixi a l'es-
quena, a la zona lumbar.

¢ Asseure’ns sobre un coi-
xi per ajudar a mantenir
la pelvis en una posicié
correcta ijo estar més ele-
vats.

¢ Seure amb els genolls tan
separats com es pugui, si
estem en una cadira.

També sera interessant te-
nir recolzabracos, ja que
tant per seure, aixecar-nos i
recol-locar el cos ens poden
ser molt utils.

Com més estrateégies tin-
guem, més facil podrem
mantenir aquesta correccié
postural, perque les podrem
anar alternant totes.

A més de la correccio
postural, és important
mantenir habits de vida
saludables, com fer
activitat o exercici fisic per
tenir un bon to muscular
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Familia

El fil dental

L'us del fil dental
ésimportanten la
higiene oral diaria i cal
incorporar-ho com a
rutina, per tenir cura de la
boca com a complement
del raspall de dents. Per
tenir una bona salut oral
cal eliminar les restes
de menjar i bacteris de
les zones on el raspall de
dents no arriba.

Dra. Judit Masdevall Galter
Odontologia

Albera Salut
@AlberaSalut

Les zones de contacte

entre les dents, o espais
interdentals, s6n molt dificils
de netejar només amb el
raspall i s6n espais molt
retentius on es dipositen
restes de menjar, placai, en
estat més avancat, tosca. La
tosca ja no la podrem treure
amb el raspall de dents.

Si no netegem aquests
espais entre les dents
augmenta el risc de tenir
problemes a les genives i
també caries. Les caries
interdentals son perilloses
perqué sovint es detecten
quan el seu estat és avancat.
San mes dificils de veure i
poden afectar les dues dents
que estan de costat.

Per tenir unes genives sanes
hem de passar el fil dental
com a minim una vegada al
dia. Recomanem que sigui
abans d’anar a dormir, pero
es pot utilitzar en qualsevol
raspallada del dia.

Es normal sentir certa
incomoditat i dificultat els
primers dies. Netejar entre
les dents no ha de fer mal. No
cal fer forca, el moviment ha
de ser suau i controlat. En
cas contrari ens podriem fer
mal a la geniva.

Els nens també han de
passar-se el fil dental. Cal
ajudar-los fins que tinguin la
destresa suficient per fer-ho
sols, que pot ser al voltant
dels vuit anys. Pels nens, el
fil dental amb aplicador és
de gran ajuda.




Tipus de fils dentals

N’hi ha de monofilaments,
que acostumen a ser de
cautxu o plastic, i altres de
multifilaments, que poden
ser de seda o de nilo. Els
que tenen cera llisquen mes
facilment.

En alguns casos es
comercialitza, en comptes
de fil, cinta dental que

és més amplai plana,
recomanada per a pacients
amb amplis espais entre les
dents.

Si hi ha molt d’espai entre
dues dents pot ser mes

!
comode utilitzar un raspall
interproximal.

En cas de portar brackets
per un tractament
d’ortodoncia o bé protesi
fixa (pont fixe cimentat
sobre dents), existeix un fil
dental gue ja esta tallat amb
els marges consistents per
poder-lo passar per sota. En
aguests casos tambe seria
d’utilitat un irrigador dental.

Per qualsevol dubte, el
dentista de referencia ens
ajudara a trobar la nostra
millor opcio.

Com
s’utilitza?

+ Primer hem de rentar-

nos bé les mans i tallar
40 o 50 centimetres de
fil.

+ Cal enrotllar part del fil

al valtant del dit mitja

o gros (el que ens vagi
millor) d’'una ma i una
petita quantitat de fil en
un dit de I'altra ma.

+ Cal passar el fil entre les
dents de forma suau per

no fer mal a la geniva

i fer-lo desapareixer
sota la geniva dels dos
costats de les dents.
Entre la geniva i la dent
hi ha com a minim dos o
tres mil-limetres per on
ha de desapareixer el fil
dental.

+ Cal anar avancant per

tots els espais entre
les dents utilitzant a
cada zona un tros de fil
net que desfarem del
dit d'una ma i anirem
enrotllant el fil usat a
I'altra ma.

+ Podem passar el fil

dental abans o despres
de la raspallada.

+ Hi ha fils dentals que

es comercialitzen amb
aplicador.
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Salut

Tincuna
urgencia, on
he d’anar?

Quan ens trobem
malament i necessitem
acudir als serveis de
salut, de vegades

ens poden sorgir
dubtes sobre a quin
centre hem d’anar.
Saber on dirigir-se

en cada moment ens
ajudara a fer servir
adequadament els
recursos sanitaris dels
quals disposem.

Vanesa Closas

Infermera

EAP Poble Sec - CAP Les Hortes
(@CAPLesHortes

Quan tenim un problema de
salut podem consultar di-
rectament al nostre Centre
d’Atencio Primaria [CAP],
de 8 a 20 h, on ens atendran
seguint un criteri de més a
menys urgencia i no per or-
dre d’arribada. Fora d’aquest
horari podem anar al Centre
d’Urgencies d’Atencié Prima-
ria (CUAP] més proper, obert
les 24 h els 365 dies de I'any.

Si no tenim clar si hem d’anar
al CAP, al CUAP o a I’'hospital,
podem trucar al 061 CatSalut
Respon pergue ens orientin, i
si cal enviar-nos un dels pro-
fessionals sanitaris del servei
d’atencié continuada domi-
ciliaria de I'equip de referén-
cia del pacient. En qualsevol
d’aquestes visites, els pro-
fessionals sanitaris faran els
tramits perque rebem atencid
hospitalaria si és necessari.

Les urgéncies que no
suposen un risc vital
s’atenen als CUAP 24 h els
365 dies de I'any i als CAP
enhoraride8ha?20hels
dies laborables. Si tenim
dubtes trucant al 061 ens
orientaran




Quan anirem al CAP?

El CAP és el centre de salut
de referencia i hi podem anar
0 trucar sempre que tinguem
algun problema o consulta
de salut. Els professionals del
CAP son especialistes en sa-
lut familiar i comunitaria i, el
seu ohjectiu és la prevencid
i l]a promacid de la salut. Per
tant, podem consultar-los tant
si ens trobem malament, com
per temes preventius.

Atenent al nombre de deman-
da de visites, els professionals

dels CAP es preparen per po-
der-hi fer front. Les agendes
estan organitzades per absor-
bir el major nombre de visites
de cada tipus: cita prévia, es-
pontania, atencié telefonica,
per mail, urgéncies.. També
es deixen lliures algunes hores
de les agendes per atendre les
visites no programades. A ban-
da, sempre hi ha un equip pre-
parat per atendre una emer-
gencia vital.

A dins de cada centre, els di-

ferents motius de consulta
es redirigeixen a cada tipus
de professional, per tant, pot
ser que ens atengui una per-
sona de I'equip d’infermeria,
de medicina, un assistent

clinic, un professional de
treball social sanitari o una
persona administrativa. Les
professionals que ens atenen
al taulell o per telefon estan
formades per fer aquesta dis-
tribucié de persones usuaries
i, aixi, vetllar per I'eficiencia
del sistema.




www.fersalut.cat
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Quan hem d’anar a un CUAP?

Quan el CAP esta tancat i ens
cal atencid urgent, hem d’anar
al Centre d’Urgéncies d'Aten-
cid Primaria, el CUAP, que és

la primera opcio davant de
problemes de salut no greus

de baixa
com ara:

i mitjana complexitat,

CAP

Prevencid i
promocit de la salut
Procediments
diagnéstics i
terapéutics
Trastorns lleus i
moderats

Control de malalties
cronigues

Atencid pal-liativa
Atencid a la salut
mental

Salut bucodental
Salut sexual i
reproductiva

L

- Febre alta, dolor

intens, sagnat.

+ Malestar entre

moderat i intens.

« Empitjorament

de malalties

CUAP

Quan el CAP esta
tancat

Atencid urgent al
centra o al domieili
Malalties agudes
Malalties créniques
descompensades
Traumatismes lleus
Atencid quinirgica
menor com sutures
0 cures

Radiologia simple
Analitiques urgents

cronigues o
conegudes.

+ Situacions
urgents per a
les quals no
sigui previsible
lingrés.

Hospital

» Situacions greus on
sigui previsible un
ingrés



Serveis del CUAP

Atencio urgent al centre i atencid programada a domicili.

Atencio telefonica.

Atencid a malalties agudes i descompensacions de
persones amh malalties croniques com, per exem-
ple, bronquitis cronica o insuficiencia cardiaca amb
tractaments endovenosos o inhalats.

+ Atencid per traumatismes lleus com embenats o
guixos.

+ Atencio quirtrgica menar com sutures, cures o
alguns tipus de cremades.

+ Radiologia simple.

+ Analisis cliniques de parametres i valors per
diagnosticar patologia urgent.

|, si cal, faciliten els tramits per poder fer el
seguiment de I'atencié rebuda al CAPi/o a
I'hospital.

Quan hem d’anar a un CUAP?

Si el vostre CAP esta tancat | us cal atencid urgent,
heu danar al CUAP

n opchki davant de pmbhm: de salut no
greus de baixa i mitjana complexitat,

..: -...--.. .- m

https://atencioprimariaicsbcn.wordpress.com  https://atencioprimariaicshcn.wordpress.com
Cercador -> CUAP urgencies Cercador -> ACD

oo

https://catsalut.gencat.cat/ca
Seccid -> Centres sanitaris
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oh Atencidé Primaria
' ' Vallcarca — Sant Gervasi

Prova Pilot
Programa
+AGIL

El programa +AGIL
es una proposta
multidisciplinaria
dirigida a persones
grans que conservin
I'autonomia, pero
que manifestin una
perdua inicial de
tipus funcional.

Ndria Valls Ollé i Laura Duran Taboada
Fisioterapeutes

Atencio Primaria Vallcarca-Sant Gervasi
@aprimariavsg

A
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oA Atencio Primaria
' ' Vallcarca — Sant Gervasi

Importancia de I’envelliment actiu

Avui dia, cada cop hi ha una
pohlacio catalana més en-
vellida. El terme envelliment
actiu va ser introduit per I'Or-
ganitzacio Mundial de la Salut
(OMS]) cap al final de la decada
de 1990, i I'any 2002 el va de-
finir com el procés d’optimit-
zacio de les oportunitats de
salut, participacio i seguretat
amb la finalitat de millorar la
qualitat de vida de les perso-
nes a mesura que envelleixen.

D'una banda, es tracta de
mantenir I'activitat personal,
gue s’entén com la partici-
pacio en els amhits familiars,
comunitaris i socials, a mes
del desenvolupament de tas-
qgues fisiques i mentals. D’al-

tra banda, inclou la prevencio
amb una finalitat d’endarrerir
I'aparicié i desenvolupament
de malalties i discapacitats.

Els programes d’exercici fisic
multicomponent, i en concret
I'entrenament de forga, han
demostrat ser una de les in-
tervencions més eficaces per
endarrerir la discapacitat i fo-
mentar la funcionalitat en la
persona gran fragil. Per aixg,
I'OMS indica la necessitat de
fer aquesta tipologia de pro-
grames, tot comhinant exerci-
ci fisic, promocid de I'activitat
fisica, i supart amb interven-
cions nutricionals i d’acom-
panyament en els malestars
emacionals.

)
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18 El programa +AGIL Bcn neix
de la inquietud de I'Institut
Catald de la Salut-Ambit
d’Atenci6 Primaria de Barce-
lona, i del Parc Sanitari Pere
Virgili, de traslladar l'evi-
déncia disponible en I'aten-
ci6 i prevenci6é de la disca-
pacitat en la persona gran
fragil, amb una intervencié
d’envelliment saludable.

AGOST 2023

NUM. 118 / JuLIOL -

Els tres pilars fonamentals
son:

1.L’atencié integrada.

2.L’apoderament dels i
les usuaries.

3.La sostenibilitat de
I’adheréncia a la
comunitat a llarg
termini.

o n Atenci6 Primaria
' ' Vallcarca — Sant Gervasi

D’on ve el programa +AGIL?

Esta en marxa des del 2016
al CAP Bordeta-Magoria i
inclou, per un costat, una
fase emmarcada en la salut
i, per l'altra, una continui-
tat a recursos existents de
la comunitat com casals o
centres civics.

La prescripcié pel
grup del +AGILes faa
través de consulta, ja
sigui amb el profes-
sional de referéncia
de medicina o d’infer-
meria




oA Atenci6 Primaria
' ' Vallcarca — Sant Gervasi

Prova Pilot +AGIL al CAP Vallcarca-Sant Gervasi

D’entrada es fa una va-
loraci6 integral, a conti-
nuacio es realitzen vuit
sessions d’exercici fisic
d’intensitat moderada.

Continuant amb la
proposta +AGIL Bcn,
aquest juliol s’inicia un
projecte pilot per im-
plementar el projecte

H ®
AgilBCIN~
| b a praseaia | g riaing dedegradi e amd L.mﬁglquru'-

7 anys de fisioterhpia en atencid primiria,
en ¢l mare d'un programa multi-dimensional

al territori concret de
Vallcarca-Sant  Gervasi.
La intervencié és un pro-
grama multidisciplinari
que combina exercici
fiisic, dirigit per les fisio-
terapeutes del CAP, amb
un acompanyament
de nutricié, medicina,
infermeria, farmacia i
benestar emocional on
es donen petits consells
de salut.

di prevencid de la discapacitat

Aquests inclouen un es-
calfament, seguit d’exer-
cicis de forca, equilibri i
resisténcia, i finalment
un temps de tornada a
la calma. A partir del
curs vinent, es portara la
proposta a dos recursos
del territori, com casals
0 centres civics propers
al CAP, atés que son es-
pais també accessibles a
la poblacié.

Enllagos d'interes

L omunid ti rech B wovsilenins asucstes
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https://salutpublica.gencat.cat/ca
Seccid -> Sobre 'Agéncia -> PINSAP

g% 3R M| -

https://ajuntament.barcelona.cat
Seccid -> Persones Grans-> Envelliment Actiu

https://perevirgili.gencat.cat/ca
Cercador -> Projecte +Agil Bcn
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informacié ] El 15 de novembre vam celebrar 20 d'anys
ensalut aunclic del naixement d'ACEBA, dels nostres
equips de professionals que cada dia

AAS

ajudeu i cuideu la salut de la nostra gent.

Informa’t on i com tu vulguis
Connectaamb la teva salut! Vivim, sentim, gaudim, estimem la

nostra professio.

Ens movem per les persones.

o
aceba Aracies.

AUTOGESTIO EN SALUT

E
ooma [ 5| A eap
P @ dreta eap|sardenya W’Em

ABS Cenalles de I'eixample Centre Universitari Vel
muralles salut

W] X
ran i o s ATENCIO
J] CAF Les Hore 2\ — IR ptencio Primaria - HHETT
,‘ Z4F Fable-ges Pediatria W I \icarca - Sant Genvasi ALBERA SALUT (]
Pirineus ABS DEPERALADA bALT CAMP.

Entitats proveidores del Servei Catala de la Salut (CatSalut)

A Generalitat
Wl de Catalunya



