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Dietista-Nutricionista. Subdireccio General de
Promoci6 de la Salut.

Agéncia de Salut piiblica de Catalunya. Departament de Salut

Inspirar i acompanyar la promocio de la
salut, des de I'atencid primaria i comunitaria

A dia d’avui, tenim un cos
d’evidéncia molt important
sobre I'impacte que tenen els
estils de vida sobre la salut i
la malaltia de les persones i
les comunitats. El consum
de tabac, de begudes alco-
holiques i altres toxics, aixi
com el sedentarisme i una
ingesta excessiva de produc-
tes malsans, s’identifiquen
com a habits promotors de
malalties molt prevalents en
la nostra poblacio.

Aquests estils de vida, a la ve-
gada, es veuen intensament
agreujats per les condicions
socials i economiques; és el
que s’anomenen determi-
nants socials de la salut (ni-
vell educatiu, nivell d’ingres-
sos, condicions d’habitatge,
geénere, etc). Un exemple
clar el tenim amb I’'obesitat
infantil, amb una prevalen-
¢a clarament més elevada
en els barris de major vul-
nerabilitat socioecondmica
i pobresa. En paral-lel, cada
vegada esta més descrit I'im-
pacte negatiu que exercei-
xen alguns actors comercials
sobre la salut humana i la sa-
lut planetaria, en particular
les corporacions més grans,
(determinants comercials de
la salut). Algunes d’aquestes
practiques sén grans estrate-
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gies de publicitat i marque-
ting i la distribuci6 massiva
dels seus productes a baix
preu, entre d’altres.

Tant els determinants socials
com els comercials tenen un
impacte més gran en les po-
blacions més vulnerables, i
actuen de forma implacable
en les desigualtats en salut.

En aquest sentit, cal des-
tacar el rol important dels
equips d’atenci6 primaria
(infermeria i medicina de
familia, equips de pediatria,
referents de benestar emoci-
onal, dietistes-nutricionistes,
equips de salut bucodental,
fisioterapeutes, equips de
salut sexual i reproductiva,
etc.) per enfortir el consell
de promoci6 de la salut i pre-
venci6 de la malaltia, centrat
en la persona i en la comuni-
tat, amb l'objectiu d’inspirar
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iacompanyar cap a decisions
més informades, conscients i
sostenibles. En paral-lel a les
estratégies formatives i capa-
citadores, sobre els determi-
nants socials i comercials,
calen plans i programes lide-
rats pels governs per revertir
els entorns de vulnerabilitat
i per marcar bé els limits i la
incitacié al consum.

Per ultim, cal ressaltar que,
des de I'ambit de la salut, no
solament s’atén la malaltia,
sin6 que també se’n fa pre-
vencié i es promou la salut
des de diferents abordatges,
de forma transversal, per
incidir en la millora de la
qualitat de vida de les per-
sones i per reduir els costos
associats a l'atenci6 a la ma-
laltia cronica. Per aixo, cal
que apostem per enfortir la
cultura de “fer salut” i ser
motor per al canvi.
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Infants q Gent Gran 6

Salut digital a l’edat Que és laincontinéncia
pediatrica urinaria?

Les TIC s6n una La perdua involuntaria
eina important de d’orina pot apareixer a
relacid, comunicacio i 1 de cada 3 dones de
aprenentatge, pero cal totes les edats, afectant
fer-ne un Us responsable. la seva gualitat de vida.
Recomanacions en salut T'expliguem les causes,
digital de la Societat els factors de risc i pos-
Catalana de Pediatria. sibles tractaments.
Familia 10 Salut 12

[

Al-lergies ambientals Menjar sa i moure’s en

. reunions de treball
Un dels grups impor-
tants d’al-lergies sén Recomanacions per millorar
les ambientals, es a dir, la qualitat, I'equilibri
als acars de la pals, als nutricional i la sostenibilitat
fongsi al pol-len. Que ambiental dels apats en
les causen i recoma- les reunions i jornades de
nacions per a pacients treball i promoure pauses de
al-lergics. descans actiu.

9 R
You TUhe Mantenint ['aire als pHieesn=

Sense reure]
disran! 10 segons

Trobareu el
video al Canal : .
YouTube v

Revista FerSalut

L's correcte de I'inhalador amb cambra

Mdnica Mesas Cervilla,
Infermera EAP Dreta de I'Eixample - CAP Roger de Flor.
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Feu un us saludable dels {
dispositius per cuidar la vostra
salut digital i actuar com a model
pels vostres fillsii filles

Gloria Ruiz Aragdn
Pediatra

Directora assistencial, Pediatria dels
Pirineus S.C.C.L.P.

@pedpirineus




+ La sobreexposicio a pan-
talles, independentment
del contingut visualitzat,
s’associa a trastorns visu-
als [sindrome visual infor-
matica), de la son, mus-
culosquelétics i a excés de
pes. Es per aguest motiu

ﬁ,,

S’esta permetent un Us
autonom de tot I’entorn
digital (accés il-limitat a
internet ifo sense super-
visid) en edats massa pri-
merengues, una situacio
preocupant que es vincula
amb problemes de salut
mental i addiccio, dificul-
tats socials, afectives i
d’aprenentatge.

https://www.scpediatria.cat https://ott.lleidatv.cat/ca
Seccig -> Documents -> salut digital Cercador -> salut digital

de Pediatria

~ educatives concretes o per

motius de salut.

+ Els adults progenitors,

com a primers proveidors
de tecnologia dels fills i
filles, sén la primera i més
solida linia de proteccio i
els correspon vetllar per
I'interes superior dels fills
també en I'entorn digital.

L'accés al man digital ha
de ser equitatiu i universal.
Cal reflexionar sobre I'Us
de I’entorn digital de la so-
cietat en general.




Gent Gran

Queeésla
incontinencia
urinaria?

La incontinencia
urinaria es la perdua
involuntaria d’orina.

No és un proceés

normal associat a
I'envelliment, pot
apareixer a 1 de cada
3 dones de totes les
edats, afectant la seva
qualitat de vida.

Salvador Giménez
Metge de familia

Judith Pons
Infermera

EAP Sarria, Vallvidrera i Les Planes
@CapSarria

Causes i factors derisc

+ Genetica: musculatura del sol pelvia

més feble.

« Embaras i part.
+ Menopausa.
« Cirurgia ginecologica.

« Sobrepeés i obesitat: augment de la

pressio sobre la bufeta.

« Restrenyiment: per un sohre esforg

abdominal.

« Tabac: tos cronica que a la vegada

provoca un augment de la pressio
abdominal.

- Esforgos fisics: per un augment de

la pressio a la zona abdominal i so-
brecarrega de la musculatura del sol
pelvia.

. Beure en excés: més de 2 litres al dia.

« Estimulants vesicals: ingesta exces-

siva de cafeina, begudes alcohali-
gues o gasosa.



Tipus d’incontinéncia urinaria

+ Incontinéncia urinaria d’esforg: a I'hora de riure, esternudar,
per exercici fisic, agafar pes o posar-se dret. D'aguesta manera El diagnostic és amb

augmenta la pressio a 'abdomen i sobre la bufeta i I'orina surt entrevista clinica. Pot
involuntariament per la uretra. Es poden escapar unes gotes o ser necessari fer una
fins i tot una quantitat més gran d’orina. ecografia abdominal
L T=n e ‘. i vesical o un estudi
+ Incontinéncia urinaria d'urgencia: ganes sobtades d'orinar sen- urodinamic, sempre sota

se poder retenir I'orina abans d'arribar al bany [també coneguda
com a bufeta hiperactiva). Les dones amb aguest tipus d’incon-
tinéncia orinen més vegades, tant de dia com de nit.

el criteri del professional
de la salut

+ Incontinéncia urinaria mixta: poden apareixer simptomes
d’amhbdos tipus.
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Gent Gran

Tractament

El primer pas és eliminar o
reduir els factors de risc que
afavoreixen la seva aparicio.

Realitzar els “exercicis del sol
pelvia” o “exercicis de Kegel”
per millorar la musculatura

de la zona i ajudar a controlar
millor la incontinéncia urinaria.

Hi ha medicaments que relaxen
els musculs de la bufeta i que
poden ser Utils per millorar la
incontinéncia d’urgencia. En
els casos d’incontinencia greu
o0 que no ha funcionat el tracta-
ment conservador, es poden
utilitzar tractaments més inva-
sius, com la injeccid de toxina
botulinica a la bufeta, o mes
agressius, com la cirurgia.

Exercicis de Kegel o del
sol pelvia

« Primer, localitza els musculs que controlen
['orina. Intenta retenir el doll quan estiguis orinant
sense utilitzar els musculs de les cames o les
natges.

+ Un cop identificats, continua estrenyent-los comptant fins a
10, descansa 10 segons i repeteix el proceés 10 vegades. Realitza-ho 3 o 4 vegades
cada dia i en diferents posicions (asseguda, dreta, estirada en posicio fetal, etc.]
La incontinencia d’urgencia requereix la reeducacid de I'hahit d'orinar:

+ Orina a haores fixes. Comenga orinant cada 2 hores, encara que no en tinguis ganes.

- Sit'’has mantingut seca, pots augmentar |'espai de temps sense orinar, de 15 en 15
minuts, fins a aconseguir l'interval de temps que et sigui comode.



Entrenar la bufeta

+ Posposar la micci6: En
cas d’incontinencia im-
periosa, intentar retenir
I'orina cada vegada que
es tingui la necessi-
tat d’orinar. Esperar 5
minuts abans d’anar al
lavabo i intentar aug-
mentar el temps a mesu-
ra que passin els dies.

Enllagos d'interes

https://canalsalut.gencat.cat/ca
Seccio: Salut A-Z -> Incontinéncia urinaria

Gent Gran

Programacio: tenir uns
horaris preestablerts
per anar al lavabo. Es
tingui la necessitat o no,
pots comencar anant al
lavabo cada hora o cada
dues hores. Anar aug-
mentant gradualment el
temps fins a trobar un
harari que et funcioni.

https://www.youtube.com
Cercador: Exercicis sol pelvia

+ Exercicis de Kegel:

ajuden a enfortir els
musculs que s’utilitzen
per controlar el flux de
I'orina. Es poden realit-
zar a qualsevol lloc i en
qualseval moment.

https://www.fersalut.cat
Seccid: Familia -> Infeccio orina
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Familia

Al-lergies
ambientals

Les reaccions
d’hipersensibilitat o al-lergies
son respostes exagerades
del sistema immunitari

en entrar en contacte

amb el gue anomenem
al-lergens. Un dels grups
importants d’al-lergies son
les ambientals, és a dir, als
acars de la pols, als fongsii al
pal-len.

Blanca Simén

Infermera

EAP Sarria, Vallvidrera i Les Planes
@CapSarria

9 -
Mantenind airg als phlesnn-
Eange breure’|

durant 10 segons

D 7

Trobareu el video al Canal YouTube - Revista FerSalut

Al-lergens que les causen

1. Quan parlem d’al-lergia al pol-len,

. Els fongs ambientals alliberen

. Finalment, els acarsd Iso

les més comunes son causades
per les graminies, I'olivera, les
cupressacies, les arizoniques, el
platan d’ombraii la parietaria i son
meés prevalents a la primavera.

unes particules microscopigques
conegudes com a espores que,
en ser respirades, poden causar
simptomes al-lergics relacionats
amb |’asma, la rinitisila
conjuntivitis.

acars domestics son insectes
microscopics que es desenvol
en llocs humits i tehis.

fou D

L’us correcte de I'inhalador amb cambra

Passos a seguir per utilitzar correctament l'inhaladar i
garantir que el medicament arribi als pulmaons.

Monica Mesas Cervilla,

L Infermera EAP Dreta de I'Eixample - CAP Roger de Flor.



Familia

Recomanacions per al pacient al-lérgic als acars de la pols

« Evitar I'ds de catifes i moguetes.

- Netejar i canviar filtres d'aire condicionat i calefaccid.

+ Mantenir I'habitacid ben ventilada.

. Es recomanable utilitzar fundes de coixins i matalas antiacars.

+ Netejar peluixos.

« Evitar guardar la roba humida a I'armari.

+ Evitar escombrar. Utilitzar aspiradora amb filtre HEPA.
- Netejar el vehicle amb frequéncia.

Recomanacions per al pacient al-lérgic al pol-len

+ Mantenir finestres tancades durant la nit.

« Disminuir les activitats a I'aire lliure els dies més solejats i amhb
vent.

« Evitar anar a parcs i jardins.

« Utilitzar ulleres de sol per protegir els ulls de I'aire.

+ Entornar a casa, dutxar-se per eliminar possibles grans de
pol-len.

+ Rentar la roba abans de tornar a utilitzar-la.

« No eixugar la roba a I'aire lliure els dies de molt sol.

+ Mantenir tancades les finestres del cotxe.

+ Utilitzar casc integral per anar en moto.

Recomanacions per al pacient al-lergic als fongs

+ Reparar les humitats de parets, finestres i lavabos.

+ Mantenir la humitat ambiental per sota de 60%.

« Substituir els filtres de I'aire condicionat.

« Ventilar les hahitacions i aspirar I'hahitacié diariament.
+ No eixugar la roba a I'interior de casa.

« Evitar o disminuir el nombre de plantes a l'interior.

+ No passejar per zones rurals o amh vegetacio.

+ Evitar zones de descompaosicit vegetal.

+ No entrar en llocs on s'emmagatzemin aliments.

b m

:_. (3 s LT

https://canalsalut.gencat.cat/ca https://cuidateplus.marca.com https://www.fersalut.cat
Seccid -> Salut A-Z -> Allergies Seccid -> Enfermedades -> Alergia Seccid -> infants -> Allergia

« Utilitzar roba de llit de fibra sintetica i rentar a més de 65 graus.
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Menjarsai
moure’s, en
reunions de

treball, jornades
i congressos

Per tal de millorar la
qualitat, I'equilibri
nutricional i la
sostenibilitat ambiental
dels apats en les
reunions i jornades,
conve dissenyar
propostes que tinguin
en compte aliments
estacionals i de
proximitat, evitar-ne el
malbaratament, fer s
d’estris reutilitzahles

i preveure possibles
al-lergies alimentaries.

Subdireccio General de
Promocio de la Salut
Agéncia de Salut Piblica de
Catalunya

Recomanacions per promoure
trobades de feina més saludablesi i

sostenibles

+ Seleccionar aliments i
preparacions propies
de I'area mediterrania,
estacionals i de proxi-
mitat. Donar prioritat als
aliments d’origen vegetal i
als productes integrals.

+ Adaptar les quantitats a la
tipologia d’apat i ajustar
en funcio dels comensals.

+ Evitar el malbaratament
d’aliments i en tot cas,
contactar amb una entitat
o fundacio que pugui
aprofitar els excedents.
Consulteu: Registre d’enti-
tats, serveis i establiments
de serveis socials [RE-
SES].

« Evitar els residus plas-
tics utilitzant vaixella i
elements reutilitzables o
compostables.

+ Preveure la necessitat
d’aliments i apats espe-
cials, per atendre co-
mensals amb limitacions
alimentaries (al-lergies,
intolerancies, malaltia
celiaca, opcions vegetaria-
nes o veganes, etc).

+ Acausade les llargues es-

tones d’'immobilitat fisica
en reunions i jornades i
en espais tancats, és ho
proposar preparacions
gastronomiques suaus,
lleugeres i en racions
petites, que facilitin la
continuitat de la jornada
de treball. A més, si les
racions sén menudes, és
més facil evitar el mal-
baratament d’'aliments.
Consulteu: Lluita contra el
malbaratament d’aliments
(ACSA).

Garantir I'accés a aigua
en quantitats suficients,
ben distribuida i
accessible enels
diferents espais, evitant
I'oferta en ampolles

de plastic. En entorns
laborals, reunions,
jornades i congressos,
s’han d’evitar les
begudes alcoholiquesii
les begudes ensucrades




Salut

Propostes alimentaries especials i alternatives

En totes les propostes d'apats, cal incloure-hi sempre alguna opcio sense pro-
ductes d’origen animal (carn, peix, productes lactis i ous), per tal de garantir que

les persones vegetarianes i veganes disposin d'alternatives. Cal, tambg, preveure
opcions sense gluten (per a persones amb celiaguia), aixi com propostes adaptades
aintolerancies i al-lergies alimentaries. Per aquest motiu es recomana incloure als
formularis d'inscripcio un apartat de requeriments alimentaris especials.
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Menijar sa, propostes d’apats

Esmorzars

+ Entrepans integrals petits
amb diferents farcits: pa
amb tomaquet i oli d’oliva
verge, formatge, truita,
sardines, seitons, escali-
vada, enciam i tomaquet
a rodanxes, olivada, hum-
mus, etc.

« Fruita fresca sencera
de temporada i renta-
da (pressec, nectarina,
poma, pera, taronja,
mandarina, etc.), i tambe
trossejada, com macedo-
nies, brogquetes de fruites
0 bé peces menudes i
rentades que es puguin
menjar directament
sense necessitat de pelar
(cireres, maduixes, alber-
cacs, raim, prunes, etc).

+ Fruita seca i desseca-
da (sense sal ni sucre
afegits): ametlles, nous,
avellanes, prunes seques,
panses, orellanes, etc.

+ Productes lactis sense
sucres afegits: llet, io-
gurts i formatge fresc.

Aperitius

+ Fruita seca, dessecada i
fresca.

« Verdures i hortalisses (to-
magquets cirerol, verdures
escalivades, ceba i co-
gombre confitats, olives,
bastonets de pastanaga o
cogombre, etc.], amani-
des, petites porcions de
sorbets i cremes fredes o
calentes, etc.

Cal garantir que s’utilitza
oli d’oliva verge, per
amanir i cuinar, o bé, oli
d’oliva, de pinyolada o de
girasol altooleic, per coure
els aliments

+ Petites porcions de
cogques, pizzes, torrades
0 pa, amb tomagquet, hum-
mus, olivada, etc.

Dinars

+ Amanides variades (amb
pastai arros integrals,
llegums], verdures al
vapor, saltades, al farn, a
la graella, broguetes de
verdures, etc.

+ Brous o cremes lleugeres,
gaspatxos o sopes fredes.



+ Petites racions de guisats
a base d’arrgs, llegums,
pasta.

+ Truites amb diferents
farcits.

+ Racions menudes de carns
magres i blanques i peix.

+ Pans i coques, preferent-
ment integrals.

. Postres a base de fruita
fresca.

Enllagos d'interes

https://scientiasalut.gencat.cat
Cercador -> Menjar sa i moure’s

Es pot optar
perdinars a
peudret o fer
picnics que
permetin als
assistents
passejar
durant I'estona
de descans per
dinar

https://salutpublica.gencat.cat/ca
Seccid -> Amhits -> Promocid i prevencio

Moure’s

Conve promoure el
desplagament actiu a la
reunio i evitar els periodes
llargs de temps asseguts.
Cal preveure la realitzacio
de pauses de descans
actiu: espais programats
per tal que els assistents
s'aixequin, es belluguin i
puguin fer petites passe-
jades i estiraments.

https://scientiasalut.gencat.cat
Cercador -> Criteris envasats
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oA Atencio Primaria
' ’ Vallcarca — Sant Gervasi

El Document
de Voluntats
Anticipades:
encara mes
senzill de
realitzar

El Document de
Voluntats Anticipades
(DVA] es una declaracio
per expressar les
voluntats d’una persona
sobre la seva salut per
si en el futur pateix una
malaltia incapacitant
que li impedeix fer-ho.
Ara s’ha simplificat la
seva realitzacio, afegint
la possibilitat que un
professional sanitari
signi com a testimoni.

b -m

Dra. Rosario Jiménez Leal

Metgessa de Familia

Atencio Primaria Vallcarca-Sant Gervasi
@aprimariavsg




oA Atencié Primaria

' ' Vallcarca — Sant Gervasi

Que ésicom fer-ho?

El DVA recull els criteris i les
instruccions que desitgem
que es tinguin en compte
sohre I'atencié sanitaria a
rebre si en algun moment
de la vida no podem expres-
sar la nostra voluntat.

Aguest document I'ha de
realitzar una persona major
d’edat, amb la capacitat de
prendre una decisié de ma-
nera lliure i amb la informa-
cio suficient. Aquesta capa-
citat i falta de coaccio a
I'expressio de la voluntat de
la persona que signa, ha de
ser avalada per testimonis,
el que permet 3 maneres de
realitzar el DVA:

+ Davant d’un notari
- Davant de 3 testimonis

. Davantd'un
professional sanitari

No hi ha cap document ofi-
cial, pero existeixen models

que es poden fer servir tant
a la pagina web del Depar-
tament de Salut com a la
del nostre Centre d’Atencid
Primaria. Aquest document
hauria d’incloure els cri-
teris fonamentals a tenir
en compte en l'atencid, en
quines situacions concretes
s’haurien de tenir en comp-
te, i les instruccions i limits
concrets en I'actuacié me-
dica a rebre segons les evo-
lucions de les malalties. Es
pot fer constar igualment la
donacio d'organs i la dona-
cio del cos a la ciencia.

Des del 2021, quan es le-
galitza I'eutanasia, el DVA
també permet recollir
aquest dret si es complei-
Xen els suposits que marca
la llei. Convé revisar si ja
tenim DVA previ a aguestes
data on no es va tenir en
compte aquest suposit i es
pot fer un nou document,
que substituira i actualitza-
ra I'anterior.
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on Atenci6 Primaria
' ' Vallcarca — Sant Gervasi

Autonomia del pacient

El DVA promou el principi etic i
legal de I'autonomia del pacient
al'hora de prendre decisions re-
latives a la salut, fins i tot quan
ja no pot decidir per si mateix.
Dona instruccions i permet de-
signar un representant que ac-
tui com a interlocutor valid amb
els professionals sanitaris, en el

cas que el pacient no pugui ex-
pressar la seva voluntat degut a
una causa fisica o algun dete-
riorament cognitiu o0 demencia.

L'objectiu del Document de
Voluntats Anticipades (DVA]
és mantenir el respecte a les
decisions personals dels paci-

ents i augmentar la seguretat
dels professionals a I'hora de
respectar-les.

El suport dels professionals en
I'elaboracié del document de
voluntats anticipades millora
la practica clinica i reforga la
relacio assistencial.




oA Atenci6 Primaria
' ' Vallcarca — Sant Gervasi

Voluntats /Salut

anticipades
Queé n’has de saber?

Queé és el document de voluntats anticipades (DVA)?

=9 Esuna 6 per les d'una sobre la seva salut
© per si en el futur pateix una malalta incapacitant que liimpedeix fer-ho.

Qui pot formalitzar el document?

Qualsevol persona major d’edat i en plenes capacitats pot expressar les instruccions
per tenir en compte si una malaltia la incapacita i no li permet expressar la seva voluntat.

Que cal fer abans de redactar el document?

Abans de tot, la persona interessada cal que s'assessori del decurs de les possibles malalties
que pugui patir i de les pertinents opcions terapéutiques. Els professionals sanitaris
! i els treballadors socials sé6n qui millor poden guiar el procés.

Com es pot formalitzar el document?

Q) Elweb de Canal Salut recull un model de document que et pots descarregar.
| Amés, perque la declaracid sigui valida cal la signatura de tres testimonis,
| \l_ o bé d'un professional sanitari o un notari.

El document pot incloure Peutanasia? I la donacié d’organs?

El document pot incl asia, sempre que ixin els requisi
legalment establerts.

També donacié d’drgans, la donacid del cos per a la ciéncia
= isti o

2024.© Generalitat de Catalunya Departament de Salut (104.2024)

Recorda: El document de voluntats anticipades (DVA) és una
forma d’expressi6 de Fautonomia de les persones per decidir
sobre la seva propia salut, un dret avalat éticament i legalment.

[ Per a més informacid, escaneja aquest codi QR
=% o consulta gen.cat/voluntatsanticipades

/Salut [ Sengranat

Al nostre centre d’atencio primaria tots els professionals
hem rebut formacid i us podem ajudar i orientar en com
fer el DVA. Fem tallers grupals oberts per ajudar als

interessats en la seva realitzacid

Enllagos d'interes

https://scientiasalut.gencat.cat https://canalsalut.gencat.cat/ca
Cercador -> Voluntats anticipades Seccid -> Salut A-Z -> Voluntats anticipades

Des del CAP et
podem ajudar

El registre del DVA realit-
zat davant de testimonis
o0 davant d'un professional
sanitari es pot fer al nostre
centre d'atencié primaria.
Revisarem que tot estigui
correcte, que s'adjuntin els
documents necessaris i pu-
blicarem el document al re-
gistre del Departament de
Salut. D'aquesta manera el
DVA del pacient estara dis-
ponible per consultar-lo ala
Histaria Clinica Compartida
de Catalunya, a La Meva
Salut i al RNIP [Registro
Nacional de Instrucciones
Previas de Sanidad].

https://aprimariavsg.com
Secci6 -> Info i tramits -> DVA
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