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A l'estiu, gaudim dels aliments

Carme Chacon Villanueva

Subdirectora general de Seguretat Alimentaria i
Proteccio de la Salut

Agéncia de Salut Publica de Catalunya

mes que mai amb seguretat

Lestiu és temps de vacan-
ces, de sortides al maria la
muntanya, d’apats en fami-
lia i picnics amb els amics. I
és temps de calor, i per aixo
hem de ser encara més cu-
rosos amb la manipulaci6 i
conservacié dels aliments.
Si ho fem, tot anira bé.

Les elevades tem-
peratures de
Pestiu i el
temps en-
tre la pre-
paraci6 del
menjar i el
seu consum
poden afavo-
rir el creixement
de bacteris i causar
una toxiinfecci¢ ali-
mentaria que ens pot
espatllar els dies de
lleure.

Mantenir la cadena del fred
i respectar les normes d’hi-
giene durant la preparacié
i la conservacié del menjar
ens permet garantir la segu-
retat dels aliments i protegir
la nostra salut.

La nevera ens ajuda a man-
tenir els aliments en bo-
nes condicions durant més
temps. La temperatura de

la nevera ha de ser 4°C o
menys. A aquesta tempera-
tura els microorganismes hi
proliferen, perd més lenta-
ment. No hem de sobrecar-
regar la nevera; cal deixar
espais entre els productes
per permetre que el fred
arribi rapidament a tots els
aliments guardats. Hem de
protegir els aliments crus
i els preparats amb embol-
calls o dins de recipients
per evitar la contaminaci6
encreuada.

Hem de consumir els ali-
ments conservats en reffi-
geraci6 en un maxim de
2-4 dies. Per conservar-los
segurs més temps s’han de
congelar.

Hem de descongelar els ali-
ments a la nevera o en el
microones. No s’han de des-
congelar mai a temperatura
ambient. Els aliments que ja
hem descongelat no s’han de
tornar a congelar. Si un cop
descongelat un aliment no
I'hem de consumir, és pre-
ferible que el cuinem i que
després el tornem a congelar.
Cal tenir present que el fred
no elimina els microorganis-
mes i que només n’alenteix
la multiplicacio.

I quan sortim d’excursio...

Hem de conservar els ali-
ments que requereixin fred
en neveres amb bosses refti-
gerants o glacons protegits.
Omplim la nevera al darrer
moment amb aliments que
haurem refrigerat tota la
nit. Recordem que els gla-
cons només serveixen per
mantenir el fred i no pas per
refredar els aliments.

Barrejar ingredients crus
i cuits amb antelaci6 i a
temperatura ambient afa-
voreix la contaminacié. Per
tant, les amanides variades
a base de vegetals crus, pas-
ta, formatge, embotits, etc.,
les hem de preparar en el
darrer moment, mai a casa.
Hem de cuinar les truites
amb suficient antelaci6 per
poder-les refredar per sota
dels 4°C. Cal quallar bé I'ou
i s’Than d’evitar salses que
duguin ou cru.

ATestiu la fruita és més vari-
ada i gustosa. Aprofitem-ho!
No hem d’oblidar que, si no
I'hem rentada i eixugada a
casa, ’hem de pelar.

Protegim-nos!...
I tot anira bé.
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Infeccions d’oidai Quina calor! Com podem
piscines prevenir-la?

L'otitis externa, S’acosta I'estiu i la gent
coneguda com a “oida gran i els més petits son la
de nedador”, és una pablacié més vulnerable a
infeccio del canal les altes temperatures. Us
auditiu extern i sol ser donem algunes recoma-
causada per I'exposicio nacions per evitar els efec-
perllongada a l'aigua o a tes de la calor tant a casa
la humitat. com quan sortiu al carrer.
Familia

1 1 -
Amb la calor, posa’tala Aliments segurs, aliments
frescor saludables
En situacions de calor Al'estiu cal extremar
extrema es pot patir un les mesures d’higiene,
cop de calor. Tenir pre- conservacio i preparacio dels
sents alguns consells per aliments, ja que les elevades
prevenir-lo i saber quins temperatures poden afavaorir
son els seus simptomes el creixement microbia i
és clau per evitar compli- causar una toxiinfeccio
cacions greus. alimentaria.

L'entrevista

(1 Tube

Trobareu
I'entrevista al
Canal YouTube

Revista FerSalut

Parlem sobre els efectes de la calor per la salut

Entrevista a la Sra. Julia Sebasti, directora d'infermeria de 'EAP
Dreta de I'Eixample - CAP Roger de Flaor.



INfants

Infeccions
d’oidai
piscines:
I’otitis L'otitis externa pot ser

una infeccid dolorosa i
externa molesta que pot afectar
tant a adults com nens.
, L'otitis externa, Aixi i tot, amb un trac-
tambe coneguda com tament adequat i unes
a "oida de nedador”, mesures preventives sim-

esund mﬁaccm del ples, és possible evitar
canal auditiu extern

que pot causar dolor, Simptomes complicacions i recu-
picor i vermellor, perar-se completament

d’aquesta afeccio

Complicacions

Tractament

Carlos Torres Rios

Metge de familia També es recomana evitar

EAP Dretade 'Eixample |~ |'BXpOsicio a 'aigua o la humi-
CAP Roger de Flor tt a l'orella afectada fins que

@caprogerdeflor o0 s’hagi resolt la infeccio.



Infants

Mesures preventives

Es important tenir en
compte que la prevencid
és la millor manera d'evitar
I'otitis externa.

- Evitar I'exposicié per-
llongada a l'aigua o la
humitat al canal auditiu
extern.

No es recomana I'Us de

taps en nedadors.

Assecar  acuradament '\_',’
I'oida després de nedar
o dutxar-se. No és reco-
manable fer servir bhas-
tonets de cotg, per evitar
danys al timpa i al con-
ducte auditiu.

LI e

Evitar I'Gis d’ohjectes es-
tranys al canal auditiu
extern com taps o auri-
culars.

Enllagos d'interes

https://www.fersalut.cat v } t;ttps://enfamilia.aeped.es
Seccid -> Infants -> Otitis b Seccio -> Salut -> Otitis externa




Gent Gran

- S’acosta I'estiu i les altes
Quina calor! Mantenir una bona

temperatures. Els darrers™ ™ a

anys la calor ha anat en hidratacid és clau. Porteu
com pOdem augment i és per aixo sempreunaampolla
preven"'-la? gue us presentem una d’aigua, beveu-ne sovinti

serie de recomanacions refresqueu-vos la cara

dirigides a la gent gran,
ja que es la pablacio que
juntament amb els petits,
son mésvulnerables ales
altes temperatures. Uns
consells facils de seguir
i que permetran evitar
complicacions produides
per la calor.

/
Marina Gracia Andreea |. Foca Albert Planchuelo
Comunicacio i RSC Unitat Atencio Ciutadania Infermer
Atenci6 Primaria Vallcarca-Sant Gervasi EAP Poble Sec - CAP Les Hortes EAP Poble Sec - CAP Les Hortes
(@aprimariavsg (@CAPLesHortes (@CAPLesHortes

e

Parlem sobre els efectes de la calor
per la salut

Entrevista a la Sra. Julia Sebastia,
directora d’infermeria de I'EAP Dreta de
I'Eixample - CAP Roger de Flor.

Trobareu I'entrevista al Canal YouTube - Revista FerSalut




Si tenim cura de persones
d’edat avancada cal que
estiguem més atents per poder
cobrir les seves necessitats, ja
que sovint no expressaran el
seu estat i haurem de prevenir
situacions de risc.

Hem de tenir en compte que a
les persones grans els afecten
més les temperatures extre-
mes, tant el fred com la calor, i
per circumstancies intrinseques
del propi envelliment, el seu cos
no s’adapta a aquests canvis.
Sovint no expressen la necessi-
tat de tenir set o de tenir molta
calor.

Cal insistir en anar bevent aigua
durant tot el dia, tot i no tenir
percepciod de set, evitant el con-
sum de begudes ensucrades i/o
amb alcohal, ja que produeixen

una falsa sensacié d’hidratacid,

i el que produeixen és I'efecte
contrari, que les cel-lules del
nostre cos expulsin aigua a
I'exterior, provocant efectes de
deshidratacid. Aplicar crema
hidratant cada dia és molt
important, aixi mantindrem la
pell ben hidratada i evitarem
sensacions de picor i ferides. .
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Consells a casa

e Durant el dia, tanqueu
les persianes on toca el
sol directament i baixeu
les cortines.

¢ Alanitia primera hora
del mati, obriu les fines-
tres per refrescar.

® Descanseu a les habita-

cions més fresques de
I'habitatge.

Consells al carrer

e Eviteu l’exposici6é di-
recta al sol.

e Utilitzeu roba lleu-
gera, de colors clars i
ampla, i porteu gorra
o barret.

e Procureu caminar per
I’ombra i descansar en
llocs frescos o climatit-
zats.

e Utilitzeu la climatitza-
ci6 (la temperatura de
confort hauria de ser de
26 °C). Si no en dispo-
seu, un ventall, o I'is de
tovalloles mullades amb
aigua també és eficag.

e Utilitzeu els electrodo-
mestics a la nit, ja que
son fonts de calor. I, si
és possible, procureu

¢ Eviteu sortir a les hores
de més calor i les activi-
tats fisiques intenses.

¢ No tapeu el cotxet o cadi-
ra de passeig dels infants
quan s’exposa al sol.

¢ Vigileu en els trajectes
en cotxe durant les ho-
res de més sol i mai hi
deixeu infants, persones

usar bombetes LED, ja
que generen menys ca-
lor.

e Ompliu la llar de plan-
tes, ajuden a refrescar
I’'ambient.

e Feu menjars lleugers.

® Preneu aliments rics en
aigua.

fragils o mascotes amb
les finestres tancades.

¢ Quan feu un viatge llarg,
atureu-vos  periodica-
ment per descansar i re-
frescar-vos.

e Pareu especial atenci6
als canvis de temperatu-
ra a entrar i sortir d'un
vehicle.



Cuidem també
els animals de
companyia!

+ Mai els deixeu tan-
cats dins el cotxe, &
encara que deixeu les F
finestres una mica
obertes.

- Sempre han de tenir
aigua fresca a I'abast.

+ Cal que surtin a
passejar a les hores
més fresques del dia
i vigilar els coixinets:
caminar sobre terres o
que es sobreescal- J

fen els pot provocar ‘}' fg

1ed:1n|esiay mmm

ferides.

- Deixeu-los en zones
fresquesial'ombra.

Enllagos d'interes

https://canalsalut.gencat.cat/ca
Seccid: Vida Saludable -> Consells estiu




Familia

Ambla
calor, posa’t
alafrescor

En situacions de calor
extrema, com ara una
onada de calor o bé

quan es fa activitat fisica
intensa en ambients
calorosos, es pot patir un
cop de calor. En aguests
casos, els mecanismes
que té el cos per equilibrar
els guanys de calor i les
perdues fallen, de forma
que els guanys superen
les perdues i la calor
s'acumula en 'organisme.

Per evitar partir un cop
de calor, és important
coneixer els principals
factors de risc i seguir els
consells de prevencic.

Mireia Morejon i Gemma Mondelo

Infermeres
Albera Salut
@AlberaSalut

Es considera cop de calor quan la
temperatura corporal passa dels 40°C,
ja gue la temperatura interna del nostre
cos oscil-la entre 36,1 °C - 37,2 °C
gracies a mecanismes d’autoregulacio
com ara |'evaporacic de la suor, la
respiracio o la circulacio de la sang.

Ara be, en condicions de calor extrema

o davant la realitzacio d’activitats
fisigues intenses en ambients calorosos,
aquest equilibri es pot trencar. Si la
temperatura corporal puja dels 39 °C

i el cos és incapac de regular-se pot
desencadenar en una fallada del sistema
d’eliminacié de toxines. Es llavors guan
s’inicia un procés de mort cel-lular dels
organs vitals que ens pot fer perdre la
consciencia, entrar en estat de comai en
ultima instancia la mort.




Familia

Menors de 4 anys o
majors de 75 anys.

Persones amb malalties
cronigues, com ara
hipertensio arterial,
diabetis, malalties
cardiovasculars,
malalties respirataories,
malalties renals,
malaltia de Parkinsaon,
malaltia d’Alzheimer o
obesitat.

Persones en situacio de
pobresa o de soledat.

Persones amb
discapacitats fisiques o
psigquigues.

Persones que prenen
tranquil-litzants,
antidepressius,
psicotrops o diuretics.

Persones amb
problemes mentals i de
conducta a causa del
consum de substancies
psicoactives o d’alcohal.

Persones que realitzen
una activitat fisica
intensa.

Persones que treballen
en ambients calorosos,
ja sigui a I'aire lliure o en
llocs tancats amb focus
radiants de calor.

s
=
2
5
3
53
5
=
o
3
2

IYW [/ LTT 'WON

02 ANNT -

€2



Primers auxilis davant

d’un cop de calor

En cas de patir un

cop de calor, Salut
recomana allunyar

la persona de la font

de calor, abaixar la
temperatura de I'entorn
obrint finestres 0 amb
un ventilador i mullar
I'afectat amb aigua. A
mes, treure-li I'excés de
roba. En cas de perdua
de consciencia, col-locar
la persona en posicid
lateral de seguretat
(estirat del costat
esquerre a terra, amh

la barbeta recollida, la

”

ma dreta a sota la cara
i el genoll dret avancat

i recolzat a terra, per
mantenir I'estabilitat).
Cal avisar als serveis
medics 0 112. L'ohjectiu
és arribar als 39 °C de
temperatura corporal o
inferiar.

Es vital refredar
immediatament
I'afectat (menys de 2
hores]. Si es triga més
de 2 hores la mortalitat
se situa en el 70%.

Cal tenir present...

. Estar en llocs frescos.

+ No fer exercici intens ni
exposar-se al sol a les
hores de més intensitat
solar.

+ Hidratar-se sovint.
« Fer dutxes refrescants.

« Fer cas dels consells de
salut.

+ Si ens trobem amb una
persona gue pugui estar
patint un cop de calar,
allunyar-lo de la font de
caloriavisaral 112.



Familia

Consells per no patir un cop de calor

Control de la temperatu-
ra de casa: tancar les per-
sianes, obrir les finestres
a primera hora del mati,
tancar cortines, estar a les
habitacions més fresques
de la casa, utilitzar algun
tipus de climatitzacié per
refrescar l'ambient, re-
sovint amb

frescar-nos

Enllagos d'interes
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https://canalsalut.gencat.cat/ca
Seccio -> Salut A-Z -> Primers auxilis

dutxes, beure aigua de for-
ma regular.

Evitar el sol directe: portar
gorra o barret, usar roba
lleugera i de colors clars,
passar per l'ombra, evitar
sortir a les hores de més
calor, no tapar el cotxet o
cadira de passeig dels in-
fants, posar proteccié solar
minim de FP20.

Simptomes

El departament de Salut fa
un recull dels principals
simptomes del cop de ca-
lor, com ara: augment de
la temperatura corporal
superior als 40 °C, cefalea,
nausees i vomits, pell en-
vermellida, calenta i no su-
ada, respiracio i freqiiencia
cardiaca accelerades, alte-
racions de l'estat mental

https://canalsalut.gencat.cat/ca
Seccio -> Vida Saludable -> Cansells estiu

Evitar riscos a la feina (so-
bretot si es treballa a I'ex-
terior): beure regularment
aigua fresca, descansar en
llocs frescos, vestir roba
ampla, clara i fresca, cobrir
el cap amb barrets o gorres.

Evitar fer esport durant
les hores centrals del dia:
evitar sortir a les hores del
migdia, reduir les activitats
intenses.

Vigilar la beguda i ’alimen-
tacié: fer menjars lleugers,
prendre aliments rics en
aigua, beure aigua i sucs de
fruita, evitar begudes alco-
holiques.

o el comportament, com
ara confusio, irritabilitat o
deliri.

Altres trastorns derivats
de la calor excessiva son:
esgotament (sudoraci6 ex-
cessiva), deshidrataci6 (mal
de cap, sequedat de boca,
cansament), rampes, erup-
cions cutanies.
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https://www.fersalut.cat
Seccid -> Elteu CAP -> Correr a I'estiu
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Salut

Aliments
seqgurs,
aliments
saludables

L'alimentacid és un dels
factors determinants
per a la salut de les
persones i, per tant,
tenir la seguretat que
els aliments no suposen
una amenacga es una
questio fonamental.
L'any 2003 es va crear
I’Agéncia Catalana de
Seguretat Alimentaria
[ACSA), dins I'Agencia

de Salut Publica de
Catalunya [ASPCAT], amb
la finalitat de garantir el
maxim grau de seguretat
alimentaria a la poblacio
de Catalunya.

Tot i I'actuacio de les
autoritats competents,
tambe des de casa hem
de ser curosos i portar a
terme bones practigues
d’higiene, conservacio i
preparacio dels aliments.




Salut

Seguretat alimentaria a casa

En I'ambit domeéstic, seguir
les 4 normes hasiques d'hi-
giene alimentaria, durant la
preparacio i conservacio dels
menjars, ajuda a garantir que
agquests siguin segurs i evitar
toxiinfeccions alimentaries.

Netejar

 Rentar-se les mans tan-
tes vegades com sigui ne-
cessari: abans de preparar
aliments, després de ma-
nipular aliments crus o de
manipular diners o escom-
braries, d’anar al lavabo, es-
ternudar, tossir, etc.

Netejar superficies i estris,
especialment després de
manipular aliments crus.

Rentar be fruites i hortalis-
ses, sobretot si es mengen
crues.

Separar

« Evitar el contacte dels ali-
ments crus amb els cuinats i
no utilitzar mai els mateixos
estris per a la seva prepara-
cio.

+ A la nevera, conservar ali-

https://acsa.gencat.cat/ca
Seccid -> Seguretat alimentaria

ments crus i cuinats en reci-
pients separats i ben tapats,
per evitar la contaminacid
entre ells.

Coure

« Coure suficientment els
aliments, sobretot carns,
pollastre, ous i peix. Lali-
ment ha d’arribar als 75°C
al centre de la peca per evi-
tar carns poc fetes, truites
poc quallades, etc.

Reescalfar hé el menjar. Si
s'utilitzen sobres de dies
anteriors, s’ha d’'escalfar
assegurant que tot [ali-
ment o el plat arriba a la
temperatura adequada, per
assegurar I'eliminacio dels
microorganismes i les se-
ves toxines.

Siesreescalfaenmicroones
fer-ho en diverses vegades,
traient el plat, remenant el
seu contingut i tornant-lo
a posar per assegurar una
bona temperatura a tot el
contingut.

Refredar

+ Refrigerar al mes aviat pos-

https://acsa.gencat.cat/ca
Seccid -> Publicacions -> Consells

Al’estiu cal extremar les
mesures. Les elevades
temperaturesi el temps
transcorregut entre que
es prepara el menjaries
consumeix poden afavorir
el creixement microbiai
causar una toxiinfeccio
alimentaria

sible els aliments cuinats i
no deixar-los a temperatura
ambient més de 2 hores.

- Deixar refredar abans de fi-
car-los a la nevera, mai quan
estiguin calents doncs aug-
mentariem la temperatura
interior, posant en perill la
resta d’aliments.

Congelar sempre els ali-
ments el més frescos pos-
sible. Si no els hem de con-
sumir, millor congelar que
no deixar que s’apropin a la
seva data de caducitat.

Descongelar a la nevera o al
microones, mai a tempera-
tura ambient.

No tornar a congelar un ali-
ment previament desconge-
lat. Consumir-lo al més aviat
possible.

https://canalsalut.gencat.cat/ca
Seccio -> Vida saludahle -> Alimentacia
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Programa

de Gestio
d’Atencio ala
Complexitat
[PGAC])

La figura del gestor/a de
casos en I'atencid integral
social i sanitaria s’ha
convertit en una peca clau
en el sistema sanitari i sacial
per la millora de I'atencid a
les persones.

3 - i

Maria Revert Sisternes
Infermera Gestora de Cas

Programa de Gestio d’Atencid a la
Complexitat (PGAC)

EAP Vic - CAP El Remei
@EAPVIC




El  Programa de Gestid
d’Atencié a la Complexitat
(PGAC] es un programa diri-
git a atendre persones amb
necessitats complexes soci-
als i sanitaries en el territori
d’Osona. Es hasa en el mo-
del d’atenci¢ centrada en la
persona per donar resposta
d’acord amb les seves prefe-
rencies. L'atencid es realitza
per part dels professionals
socials i sanitaris amb capa-
citat resolutiva, en el lloc i
maoment més adequats.

Aquest projecte neix a partir
de l'aprovaci¢ per part del
Govern de Catalunya per la
creacid de I'Agéncia d'Aten-
ci¢ Integrada Social i Sani-
taria. L'acord promou I'evo-
lucio del sistema sanitari i
de serveis socials, que en el
moment actual tendeixen a
oferir una resposta fragmen-
tada a les necessitats de les
persones grans, amb disca-
pacitat, amb malaltia men-
tal i, en general, de totes les
persones amb necessitats
complexes.

Per iniciar aguest desplega-
ment, partint del centenar
d’iniciatives d’atencid inte-
grada detectades a tot Cata-
lunya, s’han triat les set que
s’han considerat més madu-
res per poder-les consalidar
i gue serveixin d’exemple.
Entre elles hi ha Osona, que
inicia el projecte a les pobla-
cions de Vic i Torello.

1B0°IN|BSIB) MMM
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Un enfocament

holistic i

integrat g
de 'Atencid

Complexa

DSONA

Lobjectiu general del Pro-
grama De Gesti¢ de I'Atencid
Complexa (PGAC) es basa en
garantir I'atencid integrada
a la salut de les persones,
les families i les comunitats,
fomentant la seva qualitat
de vida i autonomia perso-
nal. Aixd es fa des de la visid
quadruple AIM, gue abasta
conceptualment 4 grans ob-
jectius:

www.fersalut.cat

B

+ Millorar la salut i el
benestar.

18 + Millorar I'experiencia
d’atencio.

« Millorar I'experiéncia
professional.

+ Adequar la utilitzacid
de serveis sanitaris i
socials.

NUM. 117 / MAIG - JUNY 2023

EI PGAC és un exemple
d’aposta per la figura de
lagestorade casenel
territori catala. La seva
tasca de coordinacio

i gestio dels serveis i
recursos és clau per
agarantir I'atencio
adequada del pacientila
millora de la seva qualitat
devida

Equip PGAC



El paper de les gestores de cas
socials i sanitaries

Entre les funcions de les ges-
tores de cas tant socials com
sanitaries destaguen la realit-
zacié d’'una avaluaci¢ integral
i multidimensional de la salut,
fisica, funcional, conductual,
necessitats psicologiques i so-
cials de la persona, habilitats
d’autogestié i compromis en la
cura de la propia salut, dispo-
nibilitat de sistemes de suport
psicosacial inclosos cuidadors
familiars i situacid socioeco-
nomica.

Col-laboren activament en el
desenvolupament i implemen-
tacio del pla d’atenci¢ indivi-
ualitza en col-laboracio amb
guip de professionals d’AP/
specialitzada i la persona i la
familia/cuidador, on s'identifi-
guen els objectius i els resul-
tats esperats d’assistencia i es
planifiqguen les intervencions
i els recursos necessaris amb
la persona, familia/cuidador i
els corresponents proveidors
de I'atencio, per maximitzar les
respostes de I'atencio, la qua-
litat, la seguretat, I'eficiencia i
I'experiencia assistencial.

Enllacos d'interes

https://salutweb.gencat.cat/ca
Cercador -> Atencio integrada social i sanitaria

Tambe vetllen per assegurar la
ubicacio adequada i la coordi-
nacio dels serveis i recursos,
tot optimitzant la seguretat i
gualitat de I'atencid i el man-
teniment de I'eficiencia. Parti-

cipen en la deteccid i la planifi-

cacio d'accions de millora.

Complexitat
clinica

| Complexitat
social

\
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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



