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EDITORIAL
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El defensor
de les persones

olta gent no coneix encara qui és el Sindic de Greuges i qué fa exactament.
Ara fa 20 anys que el Parlament de Catalunya va elegir el primer Sindic,
amb la missié de defensar els drets de les persones davant I’actuacié de
les administracions locals i ’administracié de la Generalitat.

Des del juliol de I’any 2004 Rafael Rib6 és el Sindic de Greuges de Catalunya. Ell, amb
un bon equip de professionals, atén les queixes de les persones i grups que s’hi apro-
pen quan consideren vulnerats els seus drets per part de I"administracid. No importa
si es tracta d’un immigrant sense papers, un menor d’edat sense permis del seu tutor
0 un incapacitat legal. Tothom rep un servei gratuit i confidencial, que els assegura una
actuacio rigorosa. El Sindic vol ser el defensor de totes les persones que viuen a Cata-
lunya i, encara més, quan convé també recorda a tothom que els nostres drets com-
porten responsabilitats i deures, i que cal tenir consciéncia civica.

Escoltades les dues parts —la persona agreujada i ’administracié en qiiesti6-, el Sindic
adopta una resolucié en la qual pot donar la rad a ’'administracié o a la persona afec-
tada. En aquest cas, la resolucié pot contenir un suggeriment a I’administracid, un re-
cordatori dels seus deures legals quan no han estat prou tinguts en compte, o fins i tot
una recomanacioé de canvis en la normativa legal.

En altres casos, especialment quan es tracta de col-lectius vulnerables que dificilment
pensen a visitar-lo, el Sindic obre una actuaci6 d’ofici per coneixer 'estat d’alguns te-
mes que poden ser conflictius o dificils, i fa també una resolucid.

En un futur proper caldra ampliar el seu ambit d’actuacié, amb la supervisi6 d’a-
quelles empreses que —com aquest EAP— proveeixen serveis piblics i d’interés ge-
neral, com poden ser I’aigua, el llum, la telefonia o alguns serveis socials.

El Sindic vol estar cada cop més a prop de les preocupacions de les persones, i per ai-
x0 resol cada dia problemes concrets de persones concretes. Per preservar els seus
drets i els de tothom.

Rafael Ribo

Sindic de Greuges de Catalunya
www.sindicgreugescat.org
933 018 075




4 SALUT
Viatges inoblidables i amb salut

En els (ltims anys han augmentat els viatges a paisos exotics. Per pre-
venir la propagaci6 de malalties només cal complir algunes normes,
de caracter obligatori en alguns paisos i d’altres de caracter general.

6 SER PARES
Un dia a la platja

’estiu convida a refrescar-se de la calor a la platja i augmenta el
risc de patir-hi petits accidents. En aquesta seccié es proposen un
seguit de recomanacions per protegir els més petits.

Posar-se en forma a casa (ll). Pectorals i abdominals

Noves propostes per fer exercici a la llar. En aquesta edicié es do-
nen idees per treballar la zona pectoral i I’'abdominal.
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Controlar la suor

En el periode estival la sensacié de calor en el cos fa que s’incre-
menti la secrecié de les glandules sudoripares. S’apunten una sé-
rie de recomanacions per minimitzar la mala olor corporal.

GENT GRAN

Gent gran solidaria

Cada cop s6n més les persones grans que fan tasques de volun-
tariat. Es una manera d’omplir ’abundant temps lliure a la vega-
da que regalen als altres la seva valuosa experiéncia de vida.

VIURE JOVE
Viure la nit

Anar de festa s’ha convertit en un habit cada vegada més estés en-
tre els joves. Divertir-se no ha de ser sindnim de perdre el control.
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SALUT

VIATGES INOBLIDABLES... 1 AmB sALUT

En els darrers anys sha produit un increment en el nombre de persones que
viatgen a paisos exotics. Paral-lelament, ha augmentat el risc d®patir, no tan sols malalties
de distribucié universal, com poden ser la tuberculosi o malalties de transmissi6 sexual (he-
patitis, sida, etc.), siné també les derivades dels canvis de clima, d’alimentacié i les anomenades
malalties tropicals. Per gaudir plenament de I'estada, cal nj oblidar un seguit de precaucions

través del Reglament Sanitari
Alnternacional, I'Organitzacié

Mundial de la Salut (OMS) té
per objectiu prevenir la propagaci6 in-
ternacional de les malalties i vol acon-
seguir-ho amb un minim de molesties
per als viatges internacionals. Per aixo,
recomana una serie de normes de com-
pliment obligat en determinats paisos
i d"altres de caracter general.

Abans de marxar

S'aconsella fer una visita préevia al met-
ge de familia, que pot donar consells
generals sobre normes basiques que
cal seguir durant el viatge, sobretot si
es pateix alguna malaltia que reque-
reixi la presa d“algun medicament es-
pecific. També ens pot orientar sobre
si cal algun tipus de profilaxi si es viat-
ja a paisos tropicals.

En cas de patir una malaltia croni-
ca, és recomanable que el metge ens
doni un informe, per portar-lo du-
rant el viatge i, a més, que recepti la
medicacioé necessaria amb les dosis i
pautes que s’han de seguir.

Roba i medicacio

Si es viatja a paisos tropicals, és im-
portant escollir roba i calgat ade-
quats,ja que se sua més. Cal optar per
les peces de fibres naturals (coto, Ili...),
lleugeres i, preferentment, de colors
clars. El calcat ha de ser ample i venti-
lat, per evitar les infeccions per fongs.
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Les persones sotmeses a un tracta-
ment medic han de proveir-se de la
quantitat de medicaci6 suficient per
cobrir el periode de temps que duri
la seva estada a 1’estranger o assegu-
rar-se que podran adquirir-la en el
pais on vagin. Pot ser atil també te-
nir alguns medicaments per als simp-
tomes menors, com ara analgesics,
antihistaminics, etc.

En els viatges a paisos tropicals,
caldra dur repel-lents d insectes a ba-
se de piretrines i, en cas necessari, la
medicaci6é recomanada per a la qui-
mioprofilaxi del paludisme. A més,
es recomana dur material de cures.

Polissa d’asseguranca

D’altra banda, es recomana contractar
una polissa d’asseguranga que cobrei-
xi les despeses per malaltia o accident
durant el viatge. Cal coneixer-ne "ex-
tensi6 de la cobertura.

COMPTE

Per rebre informaci6 sobre la Segu-
retat Social, cal adrecar-se a I'Institut
Nacional de la Seguretat Social o al
Departament de Salut. Alla s’indica-
ran al viatger els acords que I'Estat es-
panyol té amb altres paisos sobre
prestacions d assistencia sanitaria.

Vacunes
Algunes vacunacions
estan sotmeses a
una reglamenta-
ci6 internacio-
nalies pot exi-
gir, per part
de les autori-
tats locals del
pais que es visita,
un certificat internacional
de vacunaci6.

Aquest tipus de vacunaci6 s’admi-
nistra nomes en els centres de vacu-
naci6 autoritzats i aprovats per ' OMS.

S’aconsella no menjar cap fruita sense pelar ni cap verdura crua. La carn

Aliments

i el peix no han de consumir-se crus ni poc fets. Cal anar amb compte amb

la rebosteria i els gelats. No és recomanable comprar aliments a vene-
dors ambulants.

Aigua

Enriusillacs d"aigua dolga pot ser perillés, ja que es poden adquirir ma-

Banys

lalties parasitaries. Per caminar dintre ’aigua, s’ha d’anar amb un cal¢at
impermeable. Mai no s"ha de fer amb els peus descal¢os.




Vacunacio obligatoria
en alguns paisos
febre groga

Vacunacions recomanades
tétanus, colera, poliomielitis,
febre tifoide, hepatitis Ai B,
meningitis menigocaoccica, rabia,
encefalitis centreeuropea, ence-
falitis japonesa, entre d’altres

b  — "
Profilaxi del paludisme

El paludisme o malaria és una ma-
laltia molt estesa a tots els paisos tro-
picals. S’adquireix a través de la pi-
cada d'un mosquit (I’Anopheles) i pot
resultar greu. Com que actualment
no es disposa de vacuna, la profilaxi
es basara en un conjunt de mesures
que evitin la picada del mosquit, a
més del tractament (quimioprofilaxi)
adequat.

Recomanacions per als immigrats
Les persones immigrades que durant
les vacances desitgin viatjar al seu pa-
is d’origen han de rebre tracte de
viatgers. Cal tenir en compte, que el
seu viatge acostuma a ser de major
risc que els viatgers turistics als quals
estem acostumats, ja que la majoria
procedeixen de zones rurals de pai-
sos amb condicions higienicosanita-
ries deficients, on és facil que es des-
envolupin patologies infeccioses. Per
tant, els consells, les vacunes i els
tractaments farmacologics de tipus
preventiu sé6n essencials en aquesta
poblacio6.

Per a més informaci6

*Sanitat respon. Tel. 902 111 444
°*WWw.msc.es

(web del Ministeri de I'Interior)
*www.todosvacunados.com/viajeros/
(web acreditada medicament)

En el segiient quadre s’exposen els requisits maxims que poden ser necessaris per viat-
jar a diferents paisos. De totes maneres, el risc d“adquirir malalties varia segons la zona
que es visita, ’época de [’any, el tipus de viatge i la seva durada. Per aixo els consells al
viatger han de realitzar-se de manera individualitzada, demanant informaci6 als centres
de vacunacions internacionals de Catalunya. Aixi es podra complementar aquesta infor-
macio i obtenir dades més significatives, tant del viatger com del viatge.

Profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepatitis B, febre tifoide, rabia, téta-
nus/diftéria

Vacunaci6 contra la febre groga, hepatitis B, tétanus/diftéria, encefalitis ja-
ponesa

Vacunacié contra la febre groga, hepatitis A, hepatitis B, febre tifoide, rabia,
tétanus/diftéria

Vacunacié contra la febre groga, profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepati-
tis B, febre tifoide, rabia, tétanus/diftéria

Vacunacié contra la febre groga, profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepati-
tis B, febre tifoide, rabia, tétanus/diftéria, poliomielitis

Vacunaci6 contra la febre groga, profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepati-
tis B, febre tifoide, rabia, tétanus/diftéria

Profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepatitis B, febre tifoide, rabia, téta-
nus/diftéria

Vacunaci6 contra I’hepatitis A, hepatitis B, febre tifoide, rabia, tétanus/difte-
ria

Profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepatitis B, febre tifoide, rabia, téta-
nus/diftéria

Vacunaci6 contra la febre groga, profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepati-
tis B, febre tifoide, rabia, tétanus/diftéria, poliomielitis

Vacunaci6 contra la febre groga, profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepati-
tis B, febre tifoide, rabia, tétanus/diftéria

Vacunaci6 contra la febre groga, profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepati-
tis B, febre tifoide, rabia, tétanus/diftéria, poliomielitis, encefalitis japonesa
Vacunaci6 contra la febre groga, hepatitis A, hepatitis B, tétanus/diftéria, po-
liomielitis

Vacunaci6 contra la febre groga, profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepati-
tis B, febre tifoide, rabia, encefalitis japonesa, tétanus/diftéria, poliomielitis
Vacunaci6 contra ’hepatitis B, febre tifoide, tétanus/diftéria, encefalitis ja-
ponesa

Profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepatitis B, febre tifoide, rabia, tétanus
/diftéria, poliomielitis

Profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepatitis B, febre tifoide, rabia, téta-
nus/diftéria

Vacunacié contra la febre groga, profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepati-
tis B, febre tifoide, rabia, tétanus/diftéria

Vacunaci6 contra la febre groga, profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepati-
tis B, febre tifoide, rabia, tétanus/diftéria

Vacunaci6 contra la febre groga, hepatitis A, hepatitis B, febre tifoide, rabia,
tétanus/diftéria, poliomielitis

Vacunaci6 contra la febre groga, profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepati-
tis B, febre tifoide, rabia, tétanus/diftéria

Vacunaci6 contra la febre groga, profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepati-
tis B, febre tifoide, rabia, encefalitis japonesa, tétanus/diftéria, poliomielitis
Profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepatitis B, febre tifoide, rabia, tétanus
/diftéria, poliomielitis

Profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepatitis B, febre tifoide, rabia, tétanus
/diftéria

Vacunacié contra la febre groga, profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepati-
tis B, febre tifoide, rabia, encefalitis japonesa, tétanus/diftéria, poliomielitis

Vacunaci6 contra la febre groga, profilaxi del paludisme, hepatitis A, hepati-
tis B, febre tifoide, rabia, tétanus/diftéria, poliomielitis
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El periode estival és el més procliu a banys i capbussades per calmar la calor i també quan
augmenta |’elevat nombre de petits accidents que els socorristes efectuen a les platges

icades de meduses o d’ericons
Pde mar, talls de digesti6, ram-
pes musculars o petites ferides
causades per objectes punxants que

queden amagats a la sorra o al'aigua
son els accidents més freqiients.

A la platja es poden patir petits acci-
dents, com ara ferides de diversa
consideraci6 provocades per hams o
vidres camuflats a la sorra. En
aquests casos caldra netejar la zona
afectada per mi-
nimitzar els ris-
cos d’infeccio,
col-locar una
gasa esteril
o un tros
de roba tan
net com si-
gui possi-

ble per parar 'hemorragia i acudir
rapidament a un centre sanitari.

Un ham perdut a 'aigua o llencat
descuidadament a la platja
pot fer molt mal a una ter-
cera persona. De fet, gai-
rebé la meitat de les feri-
des a les platges sén
causades per un ham. Es per
aquest motiu que, en algunes po-
blacions costaneres, s’han endegat
campanyes per informar als aficio-
nats a la pesca sobre com fer-ho per
no perdre I'"ham.

Clavar-se un ham no acostuma a
tenir repercussions greus, pero es
tracta d"un estri que esta dissenyat
per quedar-se clavat, la qual cosa fa
que extreure’l no sigui facil. La cu-
ra no sempre es pot fer a la platja i
cal traslladar l'afectat a un servei
d’urgencies. Després cal aplicar un
tractament i una vacuna antitetani-

ca en cas de no estar vacunat.

Les picades de medusa provoquen
dolor i irritacions de la pell. De ve-
gades, és aconsellable protegir-se
amb un calgat especial per evitar
mossegades i picades dels peixos i
per protegir-se de la dermatitis del
corall, crustacis, marisc i anénomes
toxics.

Davant la picada d'una medusa no
s’ha de fregar mai la zona afectada, ni
amb sorra ni amb la tovallola. Cal ne-
tejar-la amb aigua salada i aplicar-hi
una bossa de plastic amb gel a dins
durant 15 minuts. S'han d’extreure

" amb cura les restes de tentacles que

hagin quedat enganxades a la pell.
També és eficag aplicar-hi vinagre.
—=  Sila persona que ha estat pi-

cada empitjora, cal portar-la imme-
diatament a I'hospital més proper.
Davant d'una lesi6 per ericons de
mar, abans que res, cal desinfectar la
pell. Shan d’extreure les punxes amb
unes pinces per evitar que es pro-
dueixi una infecci6. En aquest cas,
cal anar al metge per curar la fe-
rida adequadament i la possible
administraci6 d’antibiotics.
Els banyistes també poden patir
picades de rajades, escorpores o
aranyes de mar. En aquest altim cas
és efectiu submergir la part afectada
en aigua calenta (el maxim que es pu-
gui aguantar).

RECOMANACIONS PER GAUDIR
D’UN BON DIA DE PLATJA

- Fer cas de les recomanacions
dels socorristes.

- Evitar les exposicions prolonga-
des al sol sense proteccié solar.

- Respectar les banderes de
seguretat.

- Vigilar que els nens petits no es
banyin sols.

- No capbussar-se en fons desco-
neguts.

- Evitar nedar contra corrent o en
zones d’espigons.

- No endinsar-se en zones on no es
toca fons.

- Portar un calgat especial.

- No entrar bruscament dins
l’aigua després d’una prolonga-
da exposici6 solar.

- Evitar el bany després dels apats.

- Sortir rapidament de l’aigua si es
noten calfreds o maldecaps.

- No posar a prova la condici6
fisica al mar.




il

Poble-sec j

a falta de precaucié al’horade

prendre el sol pot ocasionar

problemes en la nostra pell,
des de cremades simples fins a tu-
mors i melanomes.

El melanoma és el cancer de pell
més agressiu i té el seu origen en les
cel-lules pigmentades de I'epidermis.
La seva area de localitzacié més habi-
tual en dones son les cames, mentre
que en els homes sol apareixer a I'es-
quena. Prendre el sol en exces és un
factor de risc en el desenvolupament

Arriben l’estiu i les vac
lles el moment de disf
del mar. El sol és una fo
ero hem de tenir precaucio

CAP Les Hortes

Tel. 93 324 91 00
Fax 93 324 91 01
08004 Barcelona

del melanoma, ja que pot produir le-
sions en profunditat i danyar el ma-
terial genetic de les cel-lules, fent que
aquestes no es puguin recuperar
adequadament. Aleshores aquestes
cél-lules es poden tornar cancerigenes.

La nostra pell esta preparada de
manera natural per adaptar-se al sol
i defensar-se de les possibles agres-
sions solars. Cada persona té un fo-
totip (un tipus de pell diferent), que
fa que poguem prendre el sol de ma-
nera diferent.

CLASSIFICACIO DELS FOTOTIPS CUTANIS

Fotototip
Fototip | Pell molt clara. Ulls blaus.
Pigues. Pell molt blanca.
Fototip Il Pell clara. Ulls blaus o clars.
Cabell ros o pél-roig.
Fototip IlI Pell blanca (caucasiana).
Ulls i cabells castanys.
Fototip IV Pell mediterrania.
Cabell i ulls marrons.
Fototip V Morena. Llatins, mestissos,
gitanos. Pell amarronada.
Fototip VI Pell negra.

Reacci6 solar

Eritema intens. Gran descamacio.

No es pigmenten. Sempre es crema.
Reacci6 eritematosa. Descamacio.
LLeugera pigmentaci6. Es crema
facilment.

Eritema moderat. Pigmentacio suau.
Bronzejat gradual, lleuger.

Lleuger eritema. Pigmentacio facil.

Es crema ocasionalment. Sempre es bron-
zeja.

Eritema imperceptible. Pigmentacio

facili intensa. Es cremen molt rarament.
Bronzejat molt rapid i intens.

No hi ha eritema. No es crema gairebé mai.

¢/ Nou de la Rambla, 177

Consells

¢ S’ha d’evitar prendre el sol entre
les 12 i les 16h.

* Posar-se sempre protector solar
amb una freqiiencia adequada i
adaptat a cada tipus de pell. Uti-
litzats correctament, redueixen la
probabilitat i la intensitat de les
cremades en bloquejar els raigs ul-
travioletes (UV). Cal posar-se’'n
després de cada bany.

¢ Prendre el sol de manera progres-
siva, evitant les cremades dels pri-
mers dies.

* No és recomanable exposar els na-
dons al sol. La pell dels nens és ex-
tremadament fotosensible. Cal
protegir els nens amb samarretes,
gorres i ulleres de sol.

* Si una piga canvia de forma, de
mida o de color és recomanable vi-
sitar el metge per valorar-la.

Lourdes Garcia
Infermera
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Pla per prevenir
I'onada de calor

na calor elevada i sostingu-

da durant uns quants dies

provoca un excés de morta-
litat, que es xifra entre un 12% i un
40% en paisos occidentals. La pobla-
ci6 de més risc la formen la gent gran
amb malalties croniques descom-
pensades (ingressades en centres
hospitalaris, sociosanitaris, o bé que
estan al seu domicili).

Per aquest motiu, els departa-
ments de Sanitat i Seguretat Social i
de Benestar i Familia han elaborat
conjuntament un pla d’actuacié per
prevenir els efectes de les onades de
calor sobre la salut (POCS), que aju-
dara a reduir riscos i protegir la sa-
lut, en especial dels col-lectius més
vulnerables.

Factors de risc
més impor-
tants

Sén l'edat (es-
pecialment
persones més
grans de 75 anys,
i també lac-

tants), persones amb discapacitats fi-
siques i/ o psiquiques, persones amb
malalties croniques (en especial les
cardiorespiratories), la polimedicacié
(sobretot, si actua sobre el sistema
nervios central i que pot afectar la ter-
moregulaci6), la hidrataci6 incorrec-
tail’excés d’activitat fisica.

El cop de calor: simptomes

El cop de calor es podria definir com
un trastorn que té el nostre cos pro-
duit per la calor.

Els simptomes son els segtients:
- esgotament

- mal de cap

- rampes

- la pell esta calenta, vermella i seca
- vertigen i fatiga

- respiraci6 accelerada

- taquicardia entre 160-180 pul-
sacions per minut

- temperatura rectal de 400C

- pot haver-hi perdua de cons-
ciencia

1l d’aigua
2/3 del suc d’una llimona
1 cullereta de sal
2 culleretes de bicarbonat
2 culleretes de sucre

Que cal fer?

- Traslladar 'afectat a un lloc fresc,

tranquil i ventilat.

- Retirar la roba ajustada.

- Refrescar I'afectat amb compreses

d’aigua no gaire fredes.

- Donar-li liquids.

- Si els simptomes no desapareixen,

traslladar-lo a I'hospital.

- Si hi ha pérdua de consciencia: es-

tirar-lo a terra i aixecar-li les ca-

mes. Sino es recupera, cal
traslladar-lo urgentment
a I'hospital.



Com prevenir el cop AVl PLA D'ACTUACIO PER PREVENIR
de calor? TR » ELS EFECTES DE LES ONADES DE CALOR
- Evitar exposicions solars excessives h ! J ; SOBRE LA SALUT (POCS).

(sobretot, entre les 121 16 h). . ) L2 S
o balllen ey Actuacions als centres d’atencio primaria

- Evitar exercici fisic extenuant, a les
hores de temperatura més elevada.

- Protegir-se amb gorres o barrets.

- Cremes protectores amb filtre solar

elevat.

- Ulleres de sol.

- Augmentar la ingesta hidrica (ai-
gua, sucs, begudes isotdniques, etc.).
- Evitar menjars pesats o abundants.
- Evitar estar en llocs poc ventilats o
tancats.

Les intervencions previstes en el POCS van dirigides a les per-
_.-1 sones incloses en el programa de cronics (ATDOM), en especial
b\ quan aquestes estiguin polimedicades, en tractament amb far-
) macs que actuin sobre el sistema nervids central o amb diiiré-
tics, a les quals s’ha de recomanar una hidratacié freqiient i
adequada, amb l'objectiu d’evitar descompensacions. Els pa-
cients potencialment més sensibles sén els que tenen insu-
ficiéncia cardiaca, hipertensid, diabetis, tractament amb
psicotrops, obesitat important, malalties neuromusculars,

transtorns cognitius com ara la deménciai la
- Tenir especial cura en els reducci6 de la mobilitat (per caigudes, etc.)
nens de curta edat per ser més o d’altres malalties croniques intercu-
sensible al sol i a la calor. rrents.

S’ha dissenyat un pla d’actuacié per Pel que fa a aquestes persones,

Mesures PreVenthGS garantir el suport a les persones I'EAP s’organitzara perqué no es
genera ls grans i fragils durant aquest perio-  produeixin espais sense seguiment,
de de ’any. malgrat s’estigui en periode de va-
cances.
* La reducci6 térmica amb [aire En el pla hi consten les ac-
condicionat és la mesura més efec- tuacions especials a desen- ' El POCS activara també
tiva, tant al domicili, com en llocs volupar en el cas d’una onada = sistemes de seguiment de
que en tinguin i que hi passem de calor sostinguda. Sén les se- ’evoluci6 climatica i de la mor-
forca estona giients: talitat.
* Beure aigua amb freqiiéncia
¢ Alentir Pexercici fisic - Cada centre d’atenci6 primaria ha - Si els sistemes de vigilancia de la
* Refrescar-se amb dutxes elaborat un cens actualitzat de les temperatura ambiental alerten d’u-
e Portar roba lleugera i de colors persones de més risc, que es com- na pujada impogortant i sostingu-
clars parteix amb els serveis socials. da de les temperatures:
e Evitar el sol
¢ Ventilar les cases adequadament -També s’ha elaborat unreculldere- - S’intervindra sobre les persones

comanacions basiques adrecades més fragils, en especial pel que faa
als professionals dels serveis socials  la hidratacié.
perqué s’apliquin en
les situacions derisc. - S’establira comunicacié amb ser-
veis socials a través del circuit esta-
- S’activen les mesures que els  blert en ’ambit de tot Ca-

serveis sanitaris durem a terme per talunya.
Daniel Lucena reduir el risc de la calor excessiva so-
Infermer bre les persones molt vulnerables. - L’ambit sanitari s’im- ]

Francesc Vila plicara amb les accions que
Metge de familia - Es prioritzaran les persones que es puguin derivar de les ac-
CAP Les Hortes formen part del grup de més risc. tuacions de proteccié civil.
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Poble-sec j

es visites d’oftalmologia que es
Lrealitzaven al CAP Manso

es faran a partir d’ara al CAP
Numancia, que es troba situat al ca-
rrer Numancia nam. 23 (proper a l'es-
taci6 de Sants, linia 3 del metro). Els
horaris de visita comprenen quatre
dies a la setmana, en torn de mati,
amb horari de 8 a 13h.

Si el seu metge de familia el deri-
vés al servei d’oftalmologia haura de
programar una primera visita al
mostrador de la planta baixa del
CAP les Hortes. Si aquesta primera
visita 1’ha de canviar perque no
podra assistir-hi, igualment, la po-
dria canviar al mostrador del CAP
les Hortes o per telefon (93 324 91 00).

El dia de la visita a CAP Numan-
cia haura de portar el full entregat
pel seu metge de familia.

Si després de visitar-se al CAP
Numancia, la Dra. Calleja li recoma-

CAP LES HORTES Tel. 93 324 91 00
URGENCIES MEDIQUES Tel. 061
EMERGENCIES Tel. 112

10 fer salut
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Sara Martinez Fernandez
Unitat d’atenci6 a l'usuari
CAP Les Hortes

nés una nova visita, és a dir, una vi-
sita successiva, podra programar-la
des del CAP Numancia.

ATENCIO A LA DONA Tel. 93 290 36 99
ATENCIO A LA INFANCIA Tel. 900 300 777
DROGODEPENDENCIES Tel. 93 412 04 12

GUARDIA URBANA Tel. 092
MOSSOS ESQUADRA Tel. 088
BOMBERS Tel. 080



Amb aquest exercici es disminueix la tensio
i la rigidesa muscular i es millora la circu-
lacié i la respiracio. Per dur-lo a terme cal
agafar una tovallola amb les dues mans

prop dels extrems i estirar els bracos a poc
a poc cap enrere. Per augmentar el grau
d’estirament només s’han d'ajuntar una mi-
L
; o
; et

ca més les mans. Repetir-ho 5 vegades.

Per enfortir els abdominals inferiors, cal
estirar-se a terra i aixecar una cama
mentre s'inspira i després l'altra,
mentre s’expulsa l'aire. Baixar
la primera, inspirant, i despres

laltra, traient laire. Repetir

l'exercici 5 vegades.

| Per tal de preparar
el cos per a l'activitat
fisica es pot escalfar
corrent o caminant

rapid durant uns mi- La sessio es pot acabar amb un altre estirament de la part
nuts. superior del cos, que ajudara a disminuir la tensi¢ i a aug-
mentar la flexibilitat. Situar-se davant d'una portai col-lo-
car les mans a l'altura de les espatlles a ambdds costats
del marc. Moure la part superior del cos cap endavant fins
a sentir un estirament comode en

els bracos i el pit. Repetir-ho 8-

10 vegades.

e
> i
e

o

Amb aquest exercici es treballen els abdominals superiors i s'incrementa l'esta-
bilitat de la pelvis en moure les extremitats o la part superior del tronc. Amb les
mans darrere el clatell, inspirar i després explusar l'aire mentre s'aixeca el cap
i les espatlles. Pressionar cap avall amb els abdominals i inspirar mentre es
torna a la posicié inicial. Es molt important que els genolls estiguin degudament
flexionats i no doblegar el coll. Repetir-ho 8-10 vegades.

fersalut 11



DONA 1 HOME

urant els mesos d’estiu s’ac-
D centua la sensaci6 de calor
en el nostre cos i aixo es ma-
nifesta a través d’un increment de la
suor. Es tracta d'una secreci6é que

produeixen les glandules sudoripa-
res anomenades eccrines i apocrines.

Dos tipus de suor

Les glandules eccrines es troben re-
partides per tota la superficie corpo-
ral, sobretot en els palmells de les
mans i les plantes dels peus, el front,

el rostre i el pit. Creen una suor in-
odora i esteril, composta fonamen-
talment per aigua, amb diversos
acids, minerals i1 urea.

La suor que segreguen les glandu-
les apocrines, a més d’aquests ele-
ments, també conté material organic,
com ara fragments de cel-lules, ma-
teries greixoses o aminoacids. Les
glandules apocrines es troben a les
aixelles, areoles mamaries, genitals i
conductes auditius. Quan els bacte-
ris que viuen a la capa més superfi-

cial de la pell entren en
contacte amb aquest
tipus de suor descom-
ponen el material organic i
generen la mala olor.

Incomoda, pero necessaria

Transpirar és un fenomen natural in-
dispensable per al desenvolupament
de moltes de les funcions de l'orga-
nisme. La suor es barreja a la super-
ficie de la pell amb el greix procedent
de les glandules sebacies, creant la

EVITAR LA MALA OLOR

e Rentar-se diariament amb sabé antiséptic, ja que redueix el nombre de
bacteris que viuen a la pell i, per tant, també la mala olor.

e Eixugar-se molt bé després de rentar-se. Tenir una cura especial a
fer-ho entre els dits dels peus.

e Posar-se desodorant o antitranspirant.

e Utilitzar roba de fibres naturals que permetin una millor transpiracié.
Per exemple, fil, coté, lli, etc.

e Canviar-se sovint la roba interior.

e Rentar la roba freqiientment. El mateix bacteri que podem trobar a la
pell també pot viure a la roba suada.

e Utilitzar preferiblement calgat de cuir o, a ’estiu, sandalies.

e Ventilar el calcat durant la nit.

e Fer una dieta equilibrada, amb forga fruita i verdura, i beure molta
aigua. Aquesta manté les glandules eccrines actives per diluir la mala
olor.

Hw}_eduint el consum de cafeina s’evitara que les glandules apocrines es
- torfiin més actives.

Pl . - o ™



capa hidrolipidica o emulsié epicu-
tania, que és responsable del bon
funcionament i suavitat de la pell i
del manteniment d"una temperatura
corporal constant, cosa que evita una
possible deshidrataci6.

D’altra banda, es considera que a
través de la suor 1'organisme pot eli-
minar moltes toxines, aixi com algu-
nes substancies medicamentoses.

Segons les circumstancies
La quantitat de secreci6é sudorifera

varia d"una persona a una altra. De
vegades és tan elevada que fins i tot

- Lasuoreés
portant

pot resultar patologica. La produccié
de suor esta regulada hormonal-
ment, de manera que pot variar en
les diferents epoques de la vida d'u-
na persona. Aixi mateix, segons I’es-
tat d’anim -per exemple en situacions
d’estres, de por o d’ansietat- pot do-
nar-se un excés puntual de secrecié
sudorifera.

Controlar la mala olor

La mala olor que es desprén pel fet
de suar pot controlar-se utilitzant di-
ferents tipus de productes, com per
exemple antitranspirants -que blo-

D
L

quegen la produccié de suor- o des-
odorants -que eliminen o emmasca-
ren les olors. S’ha de tenir en comp-
te, pero, que els primers impedeixen
la transpiracié cutania, tan necessa-
ria, i per aixd no és aconsellable uti-
litzar-los de manera indiscriminada,
siné que cal seguir-ne les instruc-
cions d’us.
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GENT GRAN

Moltes persones grans
destinen una part del
seu temps i de la seva
experiéncia a tasques
solidaries

Gent gran

solidaria

a jubilacié és una nova etapa
L en el projecte de vida d’una

persona. Implica, entre d’altres
coses, la perdua del rol professional
i més temps lliure. En alguns casos,
pot comportar estres emocional, avo-
rriment, aillament o un sentiment de
pérdua de valor personal. Perd tam-
bé se’n deriven conseqiiencies positi-
ves, com ara més llibertat i més temps
per realitzar altres activitats. Aixi, per
exemple, la persona jubilada, allibera-
da de carregues professionals i fami-
liars, pot oferir una part del seu temps
i de la seva experiéncia de vida a pro-
jectes de voluntariat.

14 fer salut

Beneficis de ser solidari
Ajudar a altres persones, per exem-
ple, a altra gent gran que no té tanta
autonomia, fent-los companyia o aju-
dant-los a realitzar les accions de la
vida quotidiana, és una manera de
fer-los desconnectar dels seus mals fi-
sics o de les seves caréncies afectives.

D’altra banda, també és positiu per
a la persona voluntaria, ja que és
conscient dels problemes aliens i, a la
vegada, deixa de donar voltes en els
propis.

Fer tasques solidaries aporta mol-
tes compensacions pero, per dur-les
a teme, cal estar preparat personal-

ment i ben coordinat des del punt de
vista col-lectiu.

Voluntaris grans a Catalunya
A Catalunya, més de 100.000 persones
que superen els 65 anys participen a
través del voluntariat i associacions de
tot tipus en el desenvolupament de
tasques solidaries sense anim de lucre.
La vida participativa de la gent gran
s’observa sobretot en la seva interven-
ci6 en un gran nombre d’associacions.
Per informar-se sobre projectes de
voluntariat a Catalunya, les persones
grans poden adregar-se als serveis so-
cials del seu municipi, barri o distric-
te o consultar la web de la Generalitat
de Catalunya el Servei Catala del Vo-
luntariat (www.xarxanet.org). També
es pot preguntar a la Creu Roja
(www .creuroja.org/cat/ voluntariat).

PROJECTES EN
DIVERSOS AMBITS
Qualsevol persona gran pot desenvolu-
par tasques solidaries en diversos
camps. El programa Persones grans,
grans persones, del Departament de Be-
nestar i Familia de la Generalitat de Ca-
talunya, emmarca els projectes de vo-

luntariat en els ambits segiients:

e Social: ajuda a les persones o col:lec-
tius amb dificultats per a la plena inte-
gracio. Es fa un tipus d’ajut assistencial,
preventiu i de suport.

e Cultural: es treballa en tasques com
ara la dinamitzaci6 i promocio de la cul-
tura popular i tradicional, la produccid
artistica, la defensa del patrimoni cultu-
ral, etc.

e Comunitari: activitats que es basen en
la promoci6 de la participacié i de la vi-
da associativa.

e Ambiental: es treballa en defensa del
patrimoni natural, en grups d’educacio i
sostenibilitat ambiental, de creacié de
consciéncia.

e Cooperaci6 internacional: actuacions
afavor d’altres paisos, especialment del
Tercer Mén, en una linea de cooperacio
internacional mitjancant I'educacié per
al desenvolupament, intercanvis, pro-
jectes al Tercer Mén, accions d’emer-
géncia, etc.
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ortir de nit representa, proba-

blement, el principal i un dels

primers espais d’emancipacié
de que gaudeixen els joves. Anar de
festa els caps de setmana es configu-
ra com un habit cada vegada més es-
tés entre nois i noies; els de 20 a 24
anys soén els més noctambuls.

Anar de festa amb els amics és 1'es-
cenari on més facilment poden entrar
en joc I'alcohol, el tabac, les drogues
i la curiositat per provar-les. Moltes
vegades, 1’alcohol, el tabac, els po-
rros, etc., semblen el cami per formar
part del grup que s’hi atreveix, per
gaudir de popularitat o, simplement,
per escapar dels problemes quoti-
dians. D’altra banda, sovint, el co-
neixement dels efectes que produeix
el consum de drogues es basa en mi-
tes i suposicions.

S’ha d’estar ben informat sobre que
es consumeix i els efectes -a curtia
llarg termini- que aquestes substan-
cies poden causar en |'organisme.

Si es té clar que no es volen consu-
mir cal rebutjar aquestes substancies,

&

sense por de “quedar malament” da-
vant els amics i no acceptar consu-
mir-les només per la pressié del

grup.

Hi ha actituds clau en el si del nucli fa-
miliar per prevenir el consum de dro-
gues per part dels fills. Per exemple:
- Establir un bon nivell de comuni-
cacié amb els fills.

Cal menjar bé abans de beure.

VIURE JOVE

La nit és un espai de trobada, de comuni-
cacio, de relacio 1 diversid amb els amics

la nit

- Fomentar la seguretat en ells ma-
teixos.

- Donar-los I'oportunitat de prendre
decisions personals, assignar-los res-
ponsabilitats.

- Involucrar-se: saber amb qui es re-
lacionen, on van, coneixer els seus
problemes, interessos i necessitats.

- Adoptar una clara oposicié al con-
sum i informar-se sobre les drogues
i els seus efectes.

Evitar barrejar classes distintes d’alcohol.

S’ha d’evitar conduir havent pres begudes alcoholiques. Es poden organitzar
torns entre els amics per tal que el que condueixi no prengui gens d’alcohol.
Beure fa perdre el control i fins i tot pot derivar en comportaments agressius.
Barrejar I’alcohol amb altres drogues (marihuana, pastilles, cocaina) fa incre-
mentar els efectes toxics i el desig de consumir.

Moltes discoteques sobrepassen els 9o dB, que ’'OMS fixa com a limit de
perill per a la salut. Una exposici6 prolongada a aquests nivells de soroll pot
provocar lesions degeneratives en ’drgan auditiu.

L’ambient nocturn facilita conéixer gent nova i festejar. El preservatiu és el
métode anticonceptiu més eficag per prevenir les malalties de transmissio

sexual i embarassos no desitjats.
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PROFESSIONALS QUE VETLLEN PER LA TEVA SALUT
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Les Entitats de Base Associativa de Catalunya treballem cada dia per millorar la teva salut.
La teva salut és la nostra preocupacio. Per aixo, intentem que els nostres Centres d’Atencio
Primaria tinguin els millors mitjans humans i materials.




