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Alimentacion sana
y diabetes

na dieta sana y equilibrada
U es uno de los pilares basi-

cos en el tratamiento de la
diabetes junto con el ejercicio fisico
y el tratamiento farmacolégico. Es
por ello que mantener y conseguir
una alimentacion y peso adecua-
dos es uno de los mejores recursos
para poder lograr un adecuado
control del azucar en la sangre.

La alimentacion que precisa una
persona depende de sus necesida-
des individuales, que se definen
segun su talla, su peso, su sexo y
su actividad fisica.

La alimentacién en una persona
con diabetes no se diferencia signi-
ficativamente de la que deberia
seguir la poblacion general y con-
siste fundamentalmente en un
reparto equilibrado y racional de
nutrientes a lo largo del diay en la
reduccién caldrica global (sélo en
aquellas personas que lo necesiten
por presentar sobrepeso).

Para conseguir esta alimentacion
equilibrada es necesario seguir las
siguientes recomendaciones:

- Consumir a diario alimentos ricos
en fibra, como las verduras.

- Evitar azucares de absorcion rapi-
da (reposteria, caramelos, zumo de
frutas, etc.).

- Ingerir hidratos de carbono de
absorciéon lenta (legumbres, pan,
patatas, arroz...) de forma controla-
da en todas las comidas. Estos pro-
ducen una elevacion mas suave
del azucar en sangre.

" FILETES DE SALMON
CON SALSA DE JUDIAS

Ingredientes para 4 personas

- |-600 grs. de filetes de salmén

-200 grs. de judias verdes
-200 grs. de patatas

- Limitar alimentos de origen animal
y procurar que el consumo de pes-
cado sea superior al de carne.

- Disminuir las grasas en la dieta.
Estas se encuentran principalmente
en embutidos, carnes, mantequilla,
quesos...

- Evitar ingestas abundantes y
comer varias veces al dia cantida-
des pequenas.

- Moderar las cantidades de alco-
hol. Se recomienda 1-2 vasitos de
vino al dia y se desaconseja superar
éste consumo.

- Utilizar aceite de oliva.

Sandra Alonso

Enfermera. ABS Gaudi
Ménica Garcia

Médico de familia. ABS Gaudi

-1 cebolleta
-Sal, agua y pimienta

Aporte por persona
Hidratos de carbono: 12 grs
Proteinas: 28 grs

Grasa: 15 grs

Kcal: 305

Preparacion

Se ponen a cocer las patatas, las
judias verdes y la cebolleta en un
cazo con agua y sal. Una vez coci-
das, se pasan por la batidora hasta
obtener una crema. Los filetes de
salmén se sazonan con sal y
pimienta y se hacen a la plancha
con su propia grasa, en una sartén
bien caliente sin aceite, unos 40
segundos por cada lado. Por ultimo,
la crema reservada se coloca en
una fuente y sobre la crema se

Qolocan los filetes de salmon. /




Accidents a la llar -
durant la infancia

ELS ACCIDENTS SON LA PRIMERA CAUSA DE MORT DELS INFANTS A PARTIR DEL PRIMER ANY DE VIDA.
QUAN NEIX, EL NADO ES UN ESSER INDEFENS QUE DEPEN TOTALMENT DELS ADULTS, A MESURA QUE
VA CREIXENT VA ADQUIRINT MES AUTONOMIA | ES QUAN HEM D’ENSENYAR-LI LES SITUACIONS QUE
PODEN REPRESENTAR UN PERILL | COM ACTUAR DAVANT D’ELLES PER PREVINDRE ACCIDENTS.

Dra. Rut Salva (pediatra) i Elena Esquivel (infermera). ABS Sagrada Familia
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Prevencio de nafres
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faugment de l'esperanca de

vida provocat per les millores

en el diagnostic i en el tracta-

ment de les malalties agudes i croni-

ques, entre altres factors, ha donat lloc

a un augment en la qualitat de vida i

també a un augment del nombre de

persones allitades o de pacients en

fases terminals o amb alt grau de
dependéncia.

Aquesta situacio ha fet augmentar, tant
en I'hospital com en l'atencié primaria,
el niumero de nafres per pressio.
Aquesta afeccié afecta l'individu en
totes les seves esferes: psiquica, fisica
i social, i acostuma a limitar les seves
activitats i a causar una sobrecarrega
per a la familia o els cuidadors.

La poblacié de risc son els pacients
ancians, allitats o immobilitzats en
cadira de rodes i amb malalties croni-
ques; aquells que pateixen qualsevol
tipus de malaltia que els impedeix
recol-locar-se d'una manera autbnoma

i aquells que tenen alterada la sensibi-
litat i no perceben el dolor.

Pel que fa ala prevencié hem de tenir
en compte els seglents factors:

La higiene. Cal fer la higiene diaria-
ment i sempre que sigui necessari,
usar un sabod neutre i eixugar bé la
pell. En els pacients que no contenen
I'orina, cal utilitzar absorbents. La pell
haura d'estar sempre seca i hidratada.

Llit net i sense rebrecs. Posar mata-
lassos antiacars, d'aire o d'escuma, i
baranes protectores si hi ha perill de
que el pacient pugui caure.

Medi ambient. Mantenir una tempera-
tura adequada i una bona ventilacio.

Roba. Que sigui ampla i que no opri-
meixi. Es preferible que sigui de cotd,
fil o llana i no de fibres sintetiques.

Canvis posturals. S'han de dur a

¢QUE SON LES
NAFRES PER PRESSIO?

Les nafres per pressio son lesions
a la pell que es produeixen per
pressiéo anormal i continuada, en
general en prominéncies 0ssies.

Aquest procés pot continuar i arri-
bar a zones més profundes, amb
destruccié de muscul, ossos,
vasos i nervis. La localitzaciéo més
frequient és a talons, os sacre, col-
zes, turmells, maluc, etc.

\ J

terme cada dues o tres hores durant el
dia i cada tres o quatre durant la nit,
seguint una rotacié determinada i res-
pectant la postura anatomica i el pes
del cos, que ha d'estar repartit de
manera uniforme. En aquests canvis,
el malalt no ha de ser mai arrossegat
pel llit, per evitar la produccié de nafres
per traccié o pingament.

Massatges. Se’n poden fer amb cre-
mes i olis en les zones més exposades
a patir lesions cutanies, perd mai fer-
los en zones envermellides.

Nutricié. Es molt important una nutri-
ci6 correcta, mitjangant una dieta equi-
librada amb gran aportacié de liquids,
de proteines i de vitamines. La desnu-
trici6 augmenta el risc de nafres i
empitjora 'evolucid.

En aquests tipus de lesions és molt
important la prevencié. Per aquest
motiu, cal la implicacié i col-laboracié
del cuidador del pacient conjuntament
amb I'equip sanitari.

Helena Garcia

Infermera. ABS Gaudi

Marta Paytubi

Infermera ABS. Sagrada Familia



CENTRES D’ATENCIO PRIMARIA DEL CONSORCI

;De verdad,
|lO necesitas?

. TE HAS
PREGUNTADO

S| NECESITAS
AQUELLA SILLA

DE RUEDAS?;SI
NECESITAS USAR
UNAS MULETAS?
DESDE LOS CENTROS
DE ATENCION
PRIMARIA DEL
CONSORCI SANITARI
INTEGRAL PODEMOS
AYUDARTE

y
ltimamente hemos detec-

tado el aumento de la uti-

lizacion de ayudas técni-

cas que facilitan la auto-
nomia personal en el desarrollo de
las actividades de la vida diaria.

Se puede definir la ayuda técni-
ca como el conjunto de articu-
los ortopédicos e instrumentos
de soporte que se utilizan para
mejorar la autonomia personal y
la accesibilidad al entorno.

El Servei Catala de la Salut sub-
venciona por prescripcion médica
algunas de estas ayudas técnicas
como sillas de ruedas, caminado-
res, muletas... Sin embargo, otras
deben ser abonadas integramente
por el paciente como en el caso de
camas articuladas, gruas o colcho-
nes de aire.

Los usuarios més comunes de
estas ayudas son pacientes que
principalmente presentan algun tipo
de dependencia fisica, principal-
mente fracturas, lesiones y artrosis.
También los pacientes con alguna

dependencia  psiquica, como
demencias o discapacidades men-
tales son usuarios de este servicio.

CON LA AYUDA DE TODOS

Con el objetivo de mejorar la auto-
nomia de estos colectivos y facilitar
las tareas de los cuidadores, fami-
liares y profesionales se han crea-
do las ayudas técnicas.

Desde los Centros de Atencion
Primaria (CAP) del Consorci

Sanitari Integral hemos puesto en
marcha un servicio de ayudas téc-
nicas con el objetivo de disponer de
un servicio de préstamo temporal
de este material y fomentar su reu-
tilizacion.

Este servicio funciona gracias a la
donacion altruista de las ayudas
técnicas no utilizadas por otros
pacientes.

Para realizar donaciones o solicitar
el préstamo de algun material dispo-
nible en cada centro, puedes dirigir-
te a la trabajadora social de tu CAP.

Trabajadoras sociales
ABS Consorci Sanitari Integral



CENTRES D’ATENCIO PRIMARIA DEL CONSORCI

Unitat d'Admissions
| Atencio a I'Usuari

La primera unitat amb qui els pacients estableixen contacte quan arriben al seu Centre d’Atencié
Primaria és la d’Admissions i Atencio a I’'Usuari. En aquest article us expliquem les funcions que
duem a terme i quins serveis us oferim.

| personal que treba-
llem a Ila Unitat
d'Admissions i Aten-

ci6 a I'Usuari (UAAU) som
les persones amb les quals
el pacient estableix el primer
contacte. Us atenem, us
escoltem i us facilitem I'ac-
cés als serveis del vostre
centre. Fem d'intermediaris
entre vosaltres i la resta de
professionals sanitaris.

‘Necessiteu una visita amb
el metge? Amb un especia-
lista? Amb un centre hospi-

talari? Programar una

prova o una analitica?

‘Requeriu una atencié sani-
taria al domicili?

‘Heu tingut un fill i I'na de
visitar el pediatre?

‘Heu canviat de domicili i
no sabeu que fer?

‘Heu de recollir les recep-
tes de cronics?

‘La vostra targeta sanitaria

ha caducat, extraviat o us
I'han robada?

-Cal sollicitar el trasllat de
la vostra historia clinica?

-Sou un immigrant i neces-
siteu assisténcia sanitaria?

‘Ens heu de fer un suggeri-
ment o reclamaci¢?

Si la resposta és afirmativa,
heu de pensar que tot aixo
és el que fem a la UAAU.
Atenem les trucades telefo-
niques per donar-vos visita,
informacio o aclarir els dub-
tes que tingueu. Preparem
les receptes de cronics
prescrites pel vostre metge
i us les lliurem al mostrador
perqué no perdeu temps
innecessari demanant visi-
ta i anant a la consulta del
metge (recordeu que
nosaltres no podem fer
canvis ni afegir nous medi-
caments).

També fem els tramits per-
que els immigrants que
viuen a la nostra zona rebin
la targeta i assisténcia sani-
taria. Tot aixd comporta un
procés de treball intern que
no sempre es veu (correc-
ci6, comprensié i mitjans
disponibles), perd que és

imprescindible per assolir
uns resultats satisfactoris i el
bon funcionament del cen-
tre.

Som les persones que
acostumem a rebre les
queixes i sabem que som
persones que treballem per
a persones. Per aix0, sem-
pre intentem minimitzar els
perjudicis que una errada
nostra pugui ocasionar,
perd no sempre esta al nos-
tre abast aconseguir alld
que es desitja.

Estem satisfetes de la
tasca que fem. Per nosal-
tres és agradable fer una
feina d'atencié al ciutada,
veure que es resolen els
problemes, que oferim
bons serveis i que dia a dia
els anem millorant.

En resum, som personal de
recepcié, fem una tasca
administrativa i de suport i
estem tant al servei de I'u-
suari com del personal
sanitari del centre. Ens tro-
bareu quasi bé tots els dies
de la setmana a la vostra
disposicio. No dubteu a
confiar en nosaltres.

Personal d'UAAU
ABS Consorci



Campanya antigripal

La és una

de les

caracteritzada per un inici brusc,

alta,
, sensacio de

amb

Tots aquests simptomes
, pero

tractament

, seca,
i

, com per exemple paracetamol,
antitussigens, vitamina C, etc.

a grip sol aparéi-
xer a partir de la
segona quinzena
de desembre. Les per-
sones que presenten
altres malalties i les d'e-
dat avancada poden
tenir més complicacions.

Protegeix contra la grip
perd no contra el refre-
dat comu. Es efectiva en
un 70-90% dels vacu-
nats. Malgrat aixo, els
signes i simptomes en
cas d'infecci6 sempre
sén més lleus i, el que és
més important, sempre
protegeix de les possi-
bles complicacions de la

grip.

Els possibles efectes
secundaris de la vacuna
poden ser: inflamacié de
la zona de la punxada, o
malestar general. La
vacuna esta elaborada a
partir de virus gripals
morts, per tant, no pot
produir mai la grip.

ABS i
Gaudi

Consorci Sanitari Integral

c/ Corsega, 643
08025 Barcelona
Tel. 93 507 25 80

Els virus gripals canvien
cada temporada per la
qual cosa cal vacunar-se
cada any. El periode de
vacunacié és preferent-
ment entre octubre i
novembre. Les uniques
contraindicacions abso-
lutes son els casos de
malaltia aguda, febre i
reaccions al-lergiques a
dosis anteriors o0 a algun
component de la vacuna.

Per rebre gratuitament la
vacuna de la grip o si té
algun dubte pot adrecar-
se al seu CAP.

La pneumonia és una
infeccid bacteriana de
vies respiratories més
greu que la grip i que
popularment es coneix
com "pulmonia" per la
qual també existeix una
vacuna.

Les indicacions de la

vacuna antipneumococ-
cica son basicament les

ABS

Sagrada Familia
Consorci Sanitari Integral

¢/ Corsega, 643

08025 Barcelona
Tel. 93 507 25 80

cap

El mes d'octubre es
duran a terme aquestes
xerrades de vacunacio:

Llar de Sant Ignasi
c/Provencga, 544, Entlo.
Tf. 93 433 00 92.

Llar Sant Jordi
c/Mallorca ,454-456
Tf. 93 232 40 08.

Esplai Gaudi
c/Padilla, 327
Tf. 93 436 05 75.

Centre Civic
c/Mallorca, 433
Tf. 93 446 26 20.

Associacio de veins
c/Valéncia, 558,1°-12
Tf. 93 246 53 19.

ABS

Collblanc
Consorci Sanitari Integral

¢/ Creu Roja, 18
08904 L'Hospitalet de Llobr.
Tel. 93 447.07.80

mateixes que les de l'antigripal i la
seva administracié conjunta potencia
la seva efectivitat sense augmentar els
efectes secundaris. Els unics efectes
secundaris probables son locals.

Es una vacuna que s'administra en una
unica dosi i només en casos concrets
es recomana la revacunacio als 5 anys.

La vacuna esta indicada en els majors
de 60 anys, aixi com les persones que
pateixen malalties croniques de tipus
cardiac, pulmonar o renal, les diabéti-
ques, les embarassades i les immuno-
deprimides.

També esta recomanada la vacunacié
a les persones en contacte amb
aquests grups de risc i els que tenen
contacte amb grans col-lectius on
poden transmetre la malaltia facilment
com els mestres d'escola, els sanita-
ris, policies, etc.

Montse Bulnes

Infermera. ABS Sgda. Familia
Marta Paytubi

Infermera. ABS Sgda Familia
Pepi Valverde

Infermera. ABS Gaudi

ABS
La Torrassa
Consorci Sanitari Integral

Ronda la Torrassa, 151
08903 L'Hospitalet de Llobr.
Tel. 93 447 07 20






