Editorial Dr. Ramon Vilatimó Metge de Família EBA Centelles President ACEBA Dr. Toni Iruela Metge de Família EBA Vallcarca Director tècnic ACEBA Sr. Josep Lluís Lafarga Advocat especialitzat en Dret Públic Assessor Jurídic ACEBA Les EBAs, entitats d’Economia Social ACEBA al XVIII Congrés Internacional d’Economia Social de CIRIEC-Espanya Què vol dir ser una organit- zació d’Economia Social? Se- gurament aquest és un bon espai per explicar als nostres usuaris i lectors que els cen- tres de salut que integrem ACEBA, més enllà d’oferir serveis públics de salut a la nostra població, som entitats d’economia social. En aquest context, podem afirmar que “promovem un major grau d’implicació dels professio- nals en el procés de desen- volupament, racionalització i optimització del sistema sanitari públic”, tal com esta- bleix la Llei d’Ordenació Sa- nitària de Catalunya, contri- buint així a l’interès general. Una mostra de com les Enti- tats de Base Associativa sani- tàries (EBAs) s’adeqüen plena- ment en la seva organització i funcionament als principis identitaris de l’Economia So- cialquedeterminalaLlei,es va presentar al “XVIII Con- greso Internacional de Inves- tigadores en Economía Social de CIRIEC-España” que es va celebrar els dies 17 i 18 de setembre al Tecnocampus Mataró-Maresme, amb la col·laboració de la Càtedra d’Economia Social de la UPF i la Fundació Roca i Galès. Un punt de trobada de reconegut prestigi en el qual ACEBA va presentar la comunicació “Las Entidades de Base Asociativa Sanitarias (EBAs). Un instru- mento de la Economía Social para la gestión de los Servici- os Públicos Sanitarios”. La comunicació, que pot consultar-se íntegrament a la pàgina web d’ACEBA, està estructurada en dues parts ben diferenciades. A la pri- mera part es fa un recorre- gut per l’entramat d’actes, instruments, i disposicions legals que regulen l’Econo- mia Social i les EBAs, per verificar que aquestes enti- tats compleixen els princi- pis de l’Economia Social. A la segona part es descriuen els excel·lents resultats as- sistencials i econòmics dels nostres centres, emmar- cant-los com un instrument de l’Economia Social d’èxit per a la provisió dels serveis sanitaris públics. Pel seu model de gestió i na- turalesa jurídica, les EBAs formem part del grup d’enti- tats que la Unió Europea con- sidera que millor s’ajusten als paràmetres desitjats per col·laborar amb les Adminis- tracions públiques per a la provisió dels serveis públics d’atenció a les persones (sani- taris,socialsieducatius).Però ens cal avançar i formalitzar la seva condició d’entitats d’economia social per gaudir dels avantatges i de les obli- gacions que aquesta categoria jurídica comporta legalment. Per això és necessari que les EBAs estiguin degudament acreditades i que siguin in- closes als Catàlegs d’Entitats d’Economia Social del Depar- tament de Treball, Afers Soci- als i Famílies de la Generalitat de Catalunya i del Ministerio de Trabajo y Economía Social. Situades a l’economia del coneixement, les EBAs hau- rien de ser considerades una alternativa d’interès per a oferir solucions professio- nals a problemes territorials i/o estructurals del sistema públic de salut.
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Infants Infants 4 Acompanyar la motricitat dels infants per créixer millor Els primers anys de vida de tot infant són crucials pel seu desenvolupament tant físic, com psicològic i emocional. La motricitat i l’afecte seran la clau per la formació de la seva personalitat i les seves relacions socials futures. Anna Teixidó Medina Pediatra CAP Vallcarca-Sant Gervasi @aprimariavsg Alícia Portella Serra Infermera pediàtrica CAP Vallcarca-Sant Gervasi @aprimariavsg No 102 | 2020 | NOVEMBRE - DESEMBRE www.fersalut.cat
Infants Descobrir i créixer en moviment Durant tota la vida, i espe- cialment des del naixement fins a l’adolescència, la mo- tricitat pren i té un paper fo- namental a les nostres vides. A través del moviment, els infants descobreixen el seu propi cos i, es relacionen i s’expressen amb el món que els envolta. Alhora resulta primordial per adquirir ex- periències i desenvolupar funcions motrius, cognitives i relacionals. Al mateix temps la mirada, la cura i tota relació amb el nadó, bebè, infant creat amb respecte, confiança i actitud positiva seran bàsi- ques pel seu òptim desenvo- lupament. Els nadons, des del primer moment, són éssers complets, capaços i plens de potència. El nostre gran repte com a mares i pares és reconèixer i acompanyar aquestes capacitats innates i enriquir-les segons els seus ritmes i interessos 5 www.fersalut.cat No 102 | 2020 | NOVEMBRE - DESEMBRE
Infants Emmi Pikler i el moviment lliure 6 Emmi Pikler va ser una pe- diatra que va centrar els seus estudis científics en el desenvolupament motriu i afectiu dels infants. Va de- mostrar que el desenvolupa- ment motor es produeix de manera espontània, en fun- ció de la maduració i mitjan- çant l’activitat autònoma, sense la intervenció directa de l’adult, sempre que vagi acompanyat d’un vincle afectiu positiu. Pikler ens ha aportat la seva visió de l’infant com a ésser actiu, competent i amb ini- ciativa. L’infant, en sentir-se lliure (i no forçat, com seure’l per jugar quan encara no ho ha fet ell sol), es mostra amb una actitud més positiva i més interessada que li por- tarà a aprendre tots els mo- viments, sense saltar-se cap fase del desenvolupament motriu, com per exemple el gateig. Tot infant sa aprèn sol les diferents posicions que ha d’adoptar, aprèn a voltejar, a asseure’s sol, a caminar sen- se que se l’ajudi donant-li la mà ni se l’inciti a fer-ho, fet que sol ser contraproduent. Cada infant té el seu propi ritme. Per exemple, poden començar a caminar des d’abans de l’any i fins als 21 mesos dins d’una total nor- malitat. Com en tot procés d’apre- nentatge, en el desenvolupa- ment psicomotor el resultat final és important, però en- cara ho és més el camí fins a arribar-hi. Aquí és on amb el nostre acompanyament li podem donar les primeres oportunitats d’independèn- cia i creixement personal així com transmetre-li la nostra confiança i el nostre respecte envers el seu ritme únic. Perquè es pugui donar un desenvolupament autònom de qualitat és necessari que es creï un vincle segur proporcionant l’afecte, l’atenció i cures necessàries. No 102 | 2020 | NOVEMBRE - DESEMBRE www.fersalut.cat
Infants I quin és el paper de l’adult? Els adults els acompanyem estant presents, amb segu- retat i respecte. En els temps d’activitat au- tònoma, l’observació ens permetrà un coneixement profund de l’infant i anar adaptant l’espai de joc i les joguines. És important vet- llar per la seva seguretat (pro- porcionar-li un ambient esta- Enllaços d’interès http://emmipiklereducaciontemprana.blogspot.com/ ble i joguines adequades). En els moments d’activitat autònoma l’infant marca els seus propis objectius, de- cideix amb què juga, durant quanta estona, en quina po- sició i en quina intensitat. En el moment de cura, en canvi, l’adult és qui marca l’objectiu i els límits. https://tetaaporter.com/ secció: Blog-Juego libre 7 Consells pràctics • Posar els bebès en un terra ferm panxa enlaire. • No avançar posicions. • Oferir estones de moviment al llarg del dia. • Limitar les estones d’hamaques als mínims temps. • Proporcionar roba còmoda. • Adequar un espai segur. • Oferir joguines adequades i enriquidores. • Explicar-li el dia a dia (moments de cura). • Sense interrupcions (descans de pantalles). secció: Moverse en libertad secció: Vida Saludable - Etapes de la vida https://canalsalut.gencat.cat/ca www.fersalut.cat No 102 | 2020 | NOVEMBRE - DESEMBRE
Gent Gran Gent Gran 8 Refredat, Grip o Covid-19. Aprenem a diferenciar-los En els refredats, la grip i la Covid-19 els símptomes són molt similars i distingir-los és un gran repte en molts casos. Aquest any és fonamental utilitzar tots els mitjans disponibles per prevenir el contagi. Patricia Montenegro Lafont Metgessa de família EAP Sarrià, Vallvidrera, Les Planes @CAPSarria No 102 | 2020 | NOVEMBRE - DESEMBRE www.fersalut.cat
Gent Gran Cada any amb l’arribada de les baixes temperatures és habitual patir o conèixer a algú que pateix un refredat o una grip, però enguany és diferent i un nou element hi participa: la Covid-19. Nou mesos després de ser declarada la pandèmia, i després de canvis en l’es- til de vida per a una nova normalitat, se’ns presenta el repte de la convivència entre el nou virus i els ja coneguts. Una semblança raonable És cert que els refredats, la grip i la Covid-19 són causats per virus, però hi ha més de 5.000 ti- pus de virus descrits. • La Covid-19 la causa el virus tipus Coro- navirus SARS-CoV-2. • La grip és causada per diferents tipus de virus tipus Influ- ença, amb soques variables cada any, per això cada any ens hem de tornar a vacunar. • El refredat comú és causat per múltiples tipus de vi- rus, entre ells l’Adenovirus, el Rinovirus, el Coxsackie- virus i fins i tot algun tipus més són efectius en in- feccions per bacteris, que de vegades poden coexistir. Per tant ara per ara el tractament fonamental és el dels símptomes. En tots ells el contagi és a través de petites gotes que expulsa la persona malalta, fins i tot 1 dia abans de presentar símp- tomes. Per això la prevenció inclou en tots els casos l’ús de mascaretes adequades i el rentat de mans, així com el distanciament social, i ro- mandre a casa si s’està ma- lalt prevé qualsevol d’ells i limita la propagació de les malalties. 9 de virus Influença i Coro- navirus diferent de l’ac- tual, tan variats que no és possible desenvolupar una vacuna específica. En cap cas es tracten amb antibiòtics, ja que aquests no- www.fersalut.cat No 102 | 2020 | NOVEMBRE - DESEMBRE
Gent Gran 10 Els símptomes diferencials El refredat comú no sol presentar febre i sí conges- tió de les vies respiratòries altes, però tant la grip com la Covid-19 poden causar febre -o no-, tos, dolor cor- poral i fins i tot vòmits i di- arrea. La Covid-19 freqüent- ment s’associa a pèrdua de gust (agèusia) o d’olfacte (anòsmia) -no descrits en la grip- i en molts casos són asimptomàtics però igual- ment capaços de transme- tre la malaltia. En definitiva, pot ser molt difícil diferenciar un qua- dre d’un altre, per la gran varietat de manifestacions de la Covid-19. Per tant, si els símptomes no poden ser explicats clarament per un altre procés, com per exemple una al·lèrgia que cursi només amb mucositat nasal, caldrà consultar-ho a un professional sanitari. No 102 | 2020 | NOVEMBRE - DESEMBRE www.fersalut.cat
Gent Gran Algunes dades objectives Fins ara s’han confirmat més de 42,8 milions de ca- sos de Covid-19 arreu del món, mentre que la grip sol infectar a 1.000 milions de persones cada any. Si bé podria semblar menys im- portant, s’han reportat més d’1 milió de morts per Co- vid-19 al món, mentre que cada any moren entre 290 mil i 650 mil persones per causes relacionades amb la Enllaços d’interès https://salutpublica.gencat.cat/ca grip. S’estima que la taxa de mortalitat per Covid-19 pu- gui ser 10 vegades o més la de la grip. La vacuna de la covid-19 en- cara no està disponible per a tothom, però la vacuna de la grip si, com cada any, i és capaç de prevenir les so- ques més perilloses i reduir la severitat i durada de la malaltia. https://www.who.int/westernpacific És particularment important vacunar-se aquest any, especialment les persones de més de 60 anys, aquelles amb 11 condicions de salut que poden presentar complicacions (asma, hipertensió, obesitat mòrbida, diabètics, insuficiència renal, immunodeprimits...), les embarassades i personal amb exposició laboral- convivència de risc. https://www.hopkinsmedicine.org/health secció: Àmbits actuació secció: COVID-19 secció: Conditions and diseases www.fersalut.cat No 102 | 2020 | NOVEMBRE - DESEMBRE
Família Els aliments i el risc cardiovascular El risc cardiovascular (RCV) ve determinat per factors com ara la hipertensió, la hipercolesterolèmia, la diabetis, el sedentarisme, la mala alimentació i altres, que poden causar malalties cardiovasculars (infarts, ictus). Per aquest motiu són molt importants les intervencions no farmacològiques, com recomanar una dieta adequada i equilibrada, a més del tractament farmacològic en el cas que sigui necessari. Dra. Diana E. Fernández Metgessa de Família i Comunitària EAP Sardenya, Centre Universitari @eapsardenya Dr. Carles Brotons Metge de Família i Comunitària Cap de la Unitat de Recerca EAP Sardenya, Centre Universitari @eapsardenya Parlem dels greixos comestibles que són la principal font d’energia, amb els seus efectes beneficiosos i perjudicials per a la salut i la seva relació amb el risc cardiovascular. La majoria dels aliments estan formats per àcids grassos, en forma de triglicèrids (TG).
Família Els olis Contenen un 100% de grei- xos en forma de TG. Poden derivar de blat de moro, gira-sol, colza, soja, coco, palma i olives. L’oli d’oliva verge extra s’obté com un suc pur d’oliva, i és l’únic greix culinari eficaç en pre- venció de les malalties cardi- Els ous En la seva composició desta- quen proteïnes (ovoalbúmi- na), minerals (seleni, fòsfor, iode i zinc) i vitamines (A, D, B2, i B12). El rovell conté greix en un 11% i és bàsica- ment TG i colesterol. Tant la ovasculars (MCV), demostrat en estudis, disminuint les lipoproteïnes de baixa den- sitat (c-LDL o “colesterol do- lent”) i augmenta el coleste- rol d’alta densitat (c-HDL o” colesterol bo”). Es recomana el seu ús diari tant a la cuina com a la taula. població general sana com les persones amb factors de risc, malaltia coronària (ECC) prè- via o diabetis mellitus tipus 2 (DM2) poden consumir fins a un ou al dia sense incremen- tar el seu risc cardiovascular. Les carns Són aliments rics en prote- ïnes, tant en carns verme- lles (vedella, conill, porc) o processades (hamburgueses, embotits, botifarres, etc.), aporten una quantitat relati- vament elevada d’àcids gras- sos saturats, àcid palmític i esteàric. Contenen a més co- lesterol, vitamines del grup B i minerals (ferro, potassi, fòsfor i zinc). El contingut gras és menor en les carns blanques (pollastre, gall din- di i conill) i en el porc que a la vedella o el xai. El consum de carns processa- des incrementa la mortalitat total i el desenvolupament de DM2 i MCV. El consum de carn blanca o carn magra (sense greix visible), s’ha de consumir de manera mode- rada, 3-4 vegades per setma- na, sense que incrementi el risc cardiovascular. No es recomana el consum de carn processada i els seus deri- vats. 13 www.fersalut.cat No 102 | 2020 | NOVEMBRE - DESEMBRE
Família 14 El peix i el marisc Són la font fonamental d’àcids grassos saturats, abunda en la carn del peix blau (sardina, anxova, tonyina, salmó, trui- ta, etc.) i la carn del peix blanc és més pobre (bacallà, lluç, llenguado, etc.). La presència de derivats mercurials sobre- tot en peixos de grans dimen- sions i en predadors (tauró, verat, tonyina vermella, etc.), ha estat motiu de preocupa- Els làctics La llet i derivats aporten proteïnes, greixos sobretot saturats, hidrats de carbo- ni, vitamina D i minerals (font molt important de cal- ci, que el seu dèficit s’ha associat, sobretot amb osteoporosi). Els pro- ductes lactis, sencers o desnatats, fermentats o no, tenen un efecte neutre o de reducció moderada del risc car- diovascular. Llegums i cereals Els llegums més consumits a Espanya són les llenties, les mongetes, els cigrons i els pèsols. Estan compostos per midó, hidrats de carboni amb alt contingut de fibra i proteï- nes. Destaca un alt contingut en vitamines del grup B, àcid fòlic, calci, potassi i ferro, també fitosterols. La ingesta freqüent de lle- gums (almenys 4 vegades/ ció sobre la seguretat del seu consum, però sem- bla que el seu benefici contrarestaria el pos- sible perjudici. El consum de peix o marisc 3 vegades per setmana, dues d’elles en forma de peix blau, redueix el risc cardiovascular. El consum de formatge es relaciona amb reducció de MCV total, malaltia coronà- ria i accidents cerebrovascu- lars (ICTUS). És recomanable consumir 2 racions diàries de lactis (llet, llet fermenta- da, iogurt, formatge, etc.) pel seu important pa- per en el metabolisme del calci i riquesa en proteïnes. Es desacon- sella el consum habitu- al de lactis amb sucres afegits i els formatges curats en hipertensos. setmana) re- dueix el co- lesterol i el risc de MCV. El consum diari (unes 4 racions/dia) de cereals integrats, in- cloent-hi pa en tots els àpats del dia, pas- ta 2-3 vegades per setmana i arròs 2-3 vegades/setmana, re- dueix el risc de MCV, malaltia coronària, DM2 i mortalitat cardiovascular. No 102 | 2020 | NOVEMBRE - DESEMBRE www.fersalut.cat
Família Fruits secs Conté principalment àcids grassos monoinsaturats, abundant fibra, antioxi- dants, potassi, calci i mag- nesi. Els fruits secs redu- eixen el colesterol, ECV, sobre malalties coronàries i mortalitat per qualsevol causa. És recomanable un consum freqüent (cada dia o almenys 3 vegades per set- mana) d’un grapat i s’ha de consumir crus i sense pelar si és factible. Per evitar guanyar pes s’ha de menjar tot el dia, per l’efecte saciant. Es recoma- na a totes les persones de qualsevol edat a partir dels 5 anys, l’única contraindicació és l’al·lèrgia. Verdures, fruites i tubercles 15 Les verdures de fulla, els bo- lets, les hortalisses i les frui- tes comparteixen un elevat contingut en aigua (70-90%) i una baixa aportació calò- rica, amb predomini dels hidrats de carboni, que és més elevat en les fruites. El consum de 4-5 porcions dià- ries entre fruites i verdures redueix la mortalitat glo- bal i cardiovascular. El consum de 2-4 racions a la setmana de pata- tes cuites o rostides, sense addició de sal, no incremen- ta el risc cardio- vascular. www.fersalut.cat No 102 | 2020 | NOVEMBRE - DESEMBRE
Salut Salut Si has passat la Covid-19, ajuda a qui ara la pateix Si has estat malalt de Covid-19 i t’has recuperat, el teu plasma conté anticossos que es poden transfondre a altres pacients que l’estan patint en aquests moments, per ajudar-los a lluitar contra aquesta malaltia. 16 L’entrevista Parlem sobre la donació de plasma convalescent Entrevista a la Dra. Roser Vallès, Facultatiu referent de l’hemodonació de BST i al Sr. Jordi Bonet, donant de plasma. Trobareu l’entrevista al Canal YouTube - Revista FerSalut No 102 | 2020 | NOVEMBRE - DESEMBRE www.fersalut.cat
Donar plasma, donar esperança Des de l’inici de la pandèmia, el Banc de Sang i Teixits busca persones que s’hagin recupe- rat de la Covid-19 fa més de 28 dies i vulguin fer una do- nació de plasma. Això és per- què aquestes persones desen- volupen en la sang defenses naturals (anticossos) contra aquest virus. Aquests anticos- sos es troben en el plasma i, si els administren a un malalt, aquest podria superar la in- fecció. Fins a la data, no tenim un tractament o vacuna accessi- ble per a tothom contra la Co- vid-19. Per aquest motiu s’es- tà apostant per l’ús de plasma convalescent, una teràpia ja usada en altres pandèmies, per donar esperança a les per- sones amb símptomes severs per la Covid-19. Qui pot ser donant? Salut El plasma convalescent de la Covid-19 és ric amb anticossos contra el coronavirus i pot ser un tractament efectiu per als malalts • Persones entre 18 i 65 anys i que pesin més de 50 quilos • En el cas de les dones, no haver estat embarassada • No haver estat transfós • Haver superat la malaltia fa més de 28 dies • Tenir una prova diagnòs- tica que hagi confirmat la malaltia 17 Per ser donant, inscriu-te al web: https://www.donarsang.gencat.cat/covid19 Enllaços d’interès https://www.donarsang.gencat.cat/ca https://www.donarsang.gencat.cat/ca secció: Covid19 secció: Dona plasma- Què és? www.fersalut.cat No 102 | 2020 | NOVEMBRE - DESEMBRE
informació en salut cat a un clic @revistafersalut Entrevistes al canal de FerSalut Infants Gent gran Família Salut ALBERA SALUT ABS DE PERALADA Entitats proveïdores del Servei Català de la Salut (CatSalut) Núm. 102 / Novembre - Desembre 2020 @revistafersalut Entrevistes al canal de FerSalut Els aliments i el risc cardiovascular informació en salut a un clic cat Infants Motricitat dels infants Gent gran Refredat, Grip o Covid-19. Diferències. L’entrevista Donació de plasma convalescent Família Aliments i risc cardiovascular Salut Si has passat la Covid-19, ajuda.