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Sense fum,
molt millor!!!

Pla d'actlwtat fisica,
‘esport i salut (PAFES)F
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El tabaquisme constitueix e
actualment la principal causa eV|tabIe

La practica d‘exercici fisic regular no és
de malaltia i de mort prematura

2

habitual actualment a la nostra societat.

Per aguest motiu neix el programa PAFE

El Departament de Salut §

esta portant a terme, en
col-laboracié amb els mu-
nicipis, una serie d'inter-
vencions en diferents am-
bits per tal de promoure la
salut per mitja de I'activitat
fisica i I'alimentaci¢ salu-
dable, que segueixen les
directrius de I'Organitzacio

Es definiran rutes o
camins interurbans
I accessibles, per in-
centivar a caminar

La Regidoria de Salut Pu-
blica de I’Ajuntament de
Ripollet, en col-laboracié
amb els professionals del
CAP Ripollet i el Departa-
ment de Salut, definiran

El tabaquisme s'associa a un
gran nombre de patologies,
motiu pel qual la lluita con-
tra el tabac s'ha convertit en
un dels grans reptes per a la
salut publica. Des de 1988
la Organitzaci6 Mundial de
la Salut (OMS) celebra el 31
de maig el Dia Mundial sen-
se Tabac, per conscienciar
sobre els perjudicis del tabac
i proporcionar consells per
deixar de fumar. Enguany,

baquera esta fent del tabac
especificament adrecada a
les dones; i és que tot i que
el consum de tabac s'esta
reduint gradualment des de
mitjans dels anys 80, cada
cop hi ha més noies joves
que fumen, superant fins i
tot, el percentatge de nois.
La previsid és que en els pro-
Xims anys apareguin, entre
les dones fumadores, malal-
ties que fins ara eren gairebé

amb una carpa informativa a
la placa de Pere Quart, amb
la col-laboracié de personal
del CAP i dels voluntaris de
I’AECC-Catalunya contra el
Cancer i amb el suport dels
Laboratoris Pfizer.

Mundial de la Salut (OMS) s diverses rutes o camins el lema de la campanya feia ~ exclusives dels homes. .
is dins de Ies- interurbans i accessibles ial amfasi ‘A El fum del tabac conté al
I's’emmarquen dins de ['es . >SS . especial émfasi en la pro- LAjuntament va celebrar el voltant de 4,000 components
trategia PAAS (Pla integral amb nivells de dificultat moci6 que la indUstria ta-  “Dia Mundial sense Tabac”  texics entre.elsquals

r a la promocic I , diferents, per incentivar la .
per a la promocio de la 1 Incorporar el consell i la P Ca I

salut mitjancant I'activitat
fisica i I'alimentaci¢ salu-
dable).

Nombrosos estudis de-
mostren la relacio entre la
manca d'activitat fisica, el
sedentarisme i la incidencia
de malalties croniques; no
obstant, la practica d'exer-
cici fisic regular no és habi-
tual actualment a la nostra
societat. Per aquest motiu
neix el programa PAFES, els
objectius del qual son:

prescripcio de [‘activitat fisi-
ca a la practica habitual dels
professionals d’Atencid Pri-
maria de Salut

2 Capacitar els professionals
d’Atencié Primaria per oferir
consell | prescriure activitat
fisica a la poblacio, aixi com
fomentar la utilitzacié dels
equipaments  poliesportius
municipals i treballar conjun-
tament amb els professio-
nals d’aquests equipaments.

gent a caminar com a part
d'un pla de tractament in-
tegral. S'aprofitaran els re-
cursos existents al municipi
vinculats amb I"exercici fisic
i I'esport, com el poliespor-
tiu municipal i els circuits
de salut instal-lats per la
Regidoria de Medi Ambi-
ent al Parc dels Pinetons i el
final de I'avinguda del Riu.

Pla d'Activitat Fisica
~% Esport | Salut

=,

Alguns dels efectes del tabac

e Envelliment de la pell

* Mal alg, color groguenc de dits i dents
* Reduccid dels sentits del gust i I'olfacte
* Tos i mucositat, dificultats respiratories, emfisema

pulmonar

e Cancer (pulmo, boca, faringe, esofag, ronyo i bufeta)

e Cardiopaties
* Ulcera gastrica

* Problemes d'infertilitat i avancament de la menopausa
e Durant |'embaras: avortament, malformacions,
nadons prematurs i amb baix pes, asma infantil. ..

La Nicotina: actua com
a estimulant del sistema
nervios i és responsable de
la intensa dependencia que
genera el tabac

Quitra: substancia molt
cancerigena

Irritants: causen irritacio
a l'aparell respiratori (farin-
gitis, tos, mucositat...)
Monoxid de carboni:
dificulta la distribucié de
'oxigen a través de la sang
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Prevencio

Regidoria de
Salut Publica

Ripollet, municipi

cardioprotegit

S’instal-laran 5 desfibril-ladors

en diferents punts
del nostre municipi

L'Ajuntament de Ripollet
instal-lara durant el 2010,
cinc desfibril-ladors externs
semiautomatics (DEA) en
punts claus del municipi

(Mercat  Municipal, Casal
de Cultura, Serveis Socials-
Salut Publica, OAC i Policia
Local) que s'afegeixen a
I'ubicat al Poliesportiu Mu-
nicipal. L'objectiu és evitar
els casos de mort sobtada
associats a trastorns del rit-
me cardiac.

El DEA és un aparell electro-
nic portatil que diagnostica
i tracta alteracions del ritme
cardiac, com la fibril-laci6 i
la taquicardia ventriculars,
i esta pensat per ser utilit-
zat per personal no sanitari
amb formacié. Un cop col-

bl

La desfibril-lacié en els
primers 5 minuts pot
produir taxes de super-
vivencia de fins al 75%
bl

locats els electrodes sobre el
pacient, és el mateix aparell
el que determina la necessi-
tat d’emetre la descarrega
electrica o bé recomana op-

tar per la reanimacié cardi-
opulmonar (RCP) (d'eleccid

en aquells casos on hi ha
parada cardiaca sense ac-
tivitat eléctrica o amb ine-
ficiéncia mecanica, i en els
quals el DEA resulta total-
ment ineficac).

Els estudis demostren que
la desfibril-lacié durant els
primers cinc minuts del
col-lapse pot produir taxes
de supervivéncia de fins
al 75% i per aquest motiu
molts municipis d'Espanya,
entre ells Ripollet, han optat
per programes de desfibril-
lacio en llocs publics.

m Promocid i prevencio

Programa
Salut i escola

La Generalitat va crear aquest
programa a les escoles per
millorar la salut dels adolescents

Consisteix a oferir un espai
—la Consulta Oberta— dins
dels centres de Secundaria,
on els adolescents poden
anar espontaniament i de
manera voluntaria a rebre
informacié i assessorament
en aspectes relacionats
amb la salut, com I'alimen-
tacio, la sexualitat/afecti-
vitat, el consum de tabac,
alcohol i altres substancies,
la salut mental... i tot alld
que els preocupa.

La professional que s'encar-
rega de la Consulta oberta
és una infermera del Cen-
tre d'Atenci¢ Primaria del
municipi (CAP Ripollet), es-
pecificament formada per
realitzar aquesta tasca.

A la nostra poblacié es
va posar en marxa aquest
programa el mar¢ de 2007,
i des d’aleshores una infer-
mera va un cop per setma-
na a cadascun dels quatre
instituts: Col-legi Sant Ga-
briel, IES Lluis Companys,
I[ES Palau Ausit i IES Can
Mas.

Ma Carme Sola Moragues i Ma Pilar
Sola Sola (Infermeres referents
del Programa Salut i Escola ABS Ripollet)

GonsutrA Openy

La Consulta Oberta vol
atendre les inquietuds de
I'alumnat de Secundaria

Queé fem per apropar-nos a les necessitats dels joves

e Facilitar-los informacié amb professionals
sanitaris

e Apropar els serveis de salut als centres docents
i als adolescents

e Afavorir la confidencialitat i un servei a I'abast
de tothom

e Educar-los en la millora de la seva salut

¢ Informar-los de les conductes de risc per a la salut

* Fer més efectiva la deteccid precog i la intervencié
si cal

e Reduir els factors de risc que afecten negativament
la salut dels nois i noies.

La nostra tasca és promoure valors
relacionats amb la salut i detectar
conductes de risc que afecten es-
pecialment |'adolescent, dins un
entorn protector

Programa

salut
i escola




Ma Carme Sola Moragues i Ma Pilar
Sola Sola (Infermeres referents del
==—==——Programa Salut i Escola ABS Ripollet
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Menjar

en familia

Constitueix una situacié molt favorable
perque els infants aprenguin habits
alimentaris saludables

La nostra inquietud per
escriure aquest article ha
sorgit de la preocupacié
com a mares i professi-
onals de la salut davant
de l'augment progressiu,
dins de la poblaci¢ infantil
i adolescent, de malalti-
es relacionades amb ['ali-
mentacié, com ['obesitat
i els trastorns de conducta
alimentaria (TCA), anore-
xia i bulimia.

Existeixen nombrosos es-
tudis cientifics que de-
mostren la importancia
de menjar amb la familia
per adquirir bons habits
alimentaris. L'educacié nu-
tricional dels nostres fills
s'inicia des de la primera
infancia i aixo implica as-
pectes no només biologics
sind també aspectes psico-
afectius i culturals.

En primer lloc, ens agra-
daria dir que els habits
alimentaris dels pares in-
flueixen en la forma de

Com més apats es facin

a casa, menys risc
tenen els nois i noies
de patir algun trastorn
Ly

menjar dels nostres fills, no
a curt termini, pero si amb
el pas del temps. Es impor-
tant que siguin el pares els
responsables de I'educaciod
nutricional dels seus fills i
conscients de les influenci-
es que té la publicitat sobre
els tipus d'aliments que de-
manen els nostres fills.

En segon lloc, menjar en
familia constitueix una si-
tuacié molt favorable per
a l'aprenentatge d'habits
alimentaris saludables.

En tercer lloc, que tota
aquesta tasca educativa
s'ha de desenvolupar dins
d'un entorn emocional sa-
tisfactori i amb un nivell

d'atenci¢ adequada cap
els nostres fills.

Actualment disposem de
diverses evidéncies cien-
tifiques sobre el caracter
protector que té el fet de
menjar en familia davant
dels trastorns de la con-
ducta alimentaria. Diver-
sos estudis realitzats amb
adolescents ~ demostren
que com més apats es fa-
cin a casa, menys risc te-
nen els nois i noies de pa-

Com evitar el risc del TCA

e Per evitar els trastorns de conducta alimentaria
(TCA) sén molt importants els habits saludables en
I'alimentacioé de la familia: dietes completes, equili-
brades i en companyia. Almenys un cop al dia, per
dinar o per sopar, la familia s'hauria de reunir per
compartir |'apat. També caldria fomentar I'esperit
critic davant de les exigéncies de la moda i I'exage-
rada valoracié de I'aparenca fisica.

tir algun trastorn.

Per tots aquests motius,
recomanem que el fet de
menjar en familia (evitant
la televisio, el mobil, lle-
gir mentre mengem...),
compartint un moment i
gaudint dels aliments, es
converteixi en una practi-
ca quotidiana i que cada
apat sigui una petita festa
familiar, un espai on ens
comuniqguem amb els nos-
tres fills.



~ esgotament, so-
bretot en la gent
. gran, infants i
~ persones malaltes

® Utilitza barreres fisiques perqueé el sol no arribi
a la pell: para-sol, barrets...
® Evita I'exposicié directa al sol entre les 12 i les
16 hores i en els menors de 3 anys
® Utilitza un protector solar adequat al teu
fototipus, sobre la pell seca, 30 minuts abans
d'exposar-te al sol; repeteix I'aplicacié cada 2 hores
després de cada bany.
Utilitza ulleres de sol amb filtre solar

Vigila amb la calor

® Evita sortir al carrer quan fa
més calor i busca sempre 'ombra

® Porta una gorra o un barret i
utilitza roba lleugera i que no
sigui ajustada

® Limita I'activitat fisica intensa
i evita-la a les hores de maxima
calor.

® Refresca I'ambient a casa: "
ventiladors, aire condicionat, V’
tanca persianes, obre finestres
a la nit... (

® Beu aigua i sucs de fruita V’
sense esperar a tenir set

® No prenguis begudes
alcoholiques

Regidoria de
Salut Publica

Si viatges a l'estranger...

® No et descuidis la docu-
mentacio: DNI o passaport,
visat (segons el pais) i la
Targeta Sanitaria Europea
(TSE) si viatges a algun pals
d’Europa

® Consulta el teu metge de
capgalera i, en cas necessa-
ri, visita el centre de vacu-
nacions internacionals i de-
mana-hi consell. Programa
la visita amb temps suficient

® Valora les caracteristiques
del lloc que has de visitar i
les condicions climatiques a
I"hora de decidir la roba i el
calcat que portaras i les pre-
caucions sanitaries que cal
prendre (aliments, potabili-
tat de l'aiqua, salubritat de
platges, llacs o rius, etc.)

® Prepara la teva farmaci-
ola. Consulta el teu farma-
céutic o el metge de capga-
lera sobre els medicaments
que has de portar; recorda
que el preservatiu és el me-
tode més eficac per preve-
nir les malalties de transmis-
sio sexual.

® Pren nota del telefon i
adreca de ['ambaixada o
consolat d’Espanya al pais
que vols visitar

® Informa algun familiar o
amic dels detalls del viatge
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Enguany, el Departament de Sa-
lut PUblica comptara amb el su-
=port d'Aigua de Viladrau i dels

LabOTatagis Avéne per dur a ter-
me la campaffyssRlanta cara a la
calor! | es repartira un"

per una ampolla d‘aigua, und=

mostra de crema fotoprotectora,
un llibret amb consells i un poster
de la campanya, entre els nens
i nenes que participin als casals
d’estiu. També es distribuira ai-
gua i cremes solars entre la po-
blacié de més ri

Meduses: qué cal saber?

%

El Kit d’aquest any!

Ha estat posible gracies a la col-laboracio

d'im i

portants firmes . =

comercials -
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Les meduses son animals marins que viuen en aigiies obertes.
Neden molt lentament i a la primavera i a I'estiu son arrossegades

cap a les costes pels corrents

m Seguretat Alimentaria

Autoritzacio
Sanitaria de
Funcionament

Es obligatoria per al sector de la carn

i derivats, i de la restauracid col-lectiva

en I'ambit del comer¢ minorista

L'autoritzacié  sanitaria de
funcionament (ASF) és el
permis de caracter sanitari,
renovable cada 5 anys, que
necessiten els establiments
alimentaris que comercialit-
zen o serveixen directament
al consumidor final, per po-
der completar el procés de le-
galitzacié de la seva activitat.

o S'inicii I'activitat

de les instal-lacions

en disposen

® Cal evitar les zones on trenquen
les onades, perqueé és el lloc on s’acumulen
les restes de meduses

® | es meduses no s’han de tocar mai,

encara que estiguin mortes

Un cop es produeix la picada:

® Retirar amb guants les possibles restes de tentacles

® S’ha de rentar la ferida amb aigua salada i no gratar-se
® Aplicar bosses de gel sobre la picada durant 5 minuts

® Per evitar infeccions es recomana aplicar
un antiséptic durant 2 o 3 dies

® Acudlir a un centre sanitari si les molésties
continuen o apareixen altres simptomes

Segons el Reial Decret 3484/2000, de 29 de desembre, pel
qual s'estableixen les normes d’higiene per a I'elaboracio,
distribucié i comerg de menjars preparats i el Reial Decret
1376/2003, de 7 de novembre, pel qual s'estableixen les
condicions sanitaries de produccié, emmagatzematge i
comercialitzacié de les carns fresques i els seus derivats en
establiments de comer¢ minorista, requereixen I’ASF els
seglients establiments:

e Carnisseries, cansaladeries i xarcuteries

e Restauracié col-lectiva comercial (Bar, bar-restaurant i
restaurants)

e Rostisseries i botigues de menjars preparats

e Restauracio col-lectiva social (escoles, llars d'infants, re-
sidencies...)

Tecnica
de Salut Publica

Cal omplir la sol-licitud
que us facilitaran a
I'OAC (Balmes, 2) i pas-
sar-la per registre

Caldra demanar-la sempre que :
e Es facin reformes o modificacions substancials

e Traspas o canvi de nom o titularitat
e Establiments que ja estan funcionant i encara no

Altres  establiments, com
fruiteries, peixateries, forns
de pa o congelats, entre
d'altres, també estan sotme-
s0s a controls sanitaris peri-
odics, perd no requereixen
d'una ASF, ja que actual-
ment la normativa sectorial
especifica no ho contempla.

us po-
deu adrecar al Departament
de Salut Publica, al carrer de
laSalut 1, de8a 15 h.

Tel: 93.504.60.07

Tamara Navarro




Proteccio de la Salut

El mosquit tigk

La col-laboracié de tots és la millor

| expansio

El mosquit tigre (Aedes al-
bopictus) és originari del
sud-est asiatic i s'ha estés
des del 1979 per alguns
paisos d’Ameérica i Europa.
L'estiu del 2004 es va de-
tectar per primera vegada
a Catalunya. Se’l reconeix
per ser de mida molt peti-

ta i per les ratlles blanques
de cap i cos, es reprodueix
en petites masses d'aigua \

estancada i és actiu sobre-
tot de dia i a I'exterior, on
s'amaga aprofitant zones
ombrivoles. Les femelles
provoquen molésties pel
nombre elevat de picades
que fan perd a Catalunya
no actuen com a portadors
de cap malaltia.

La col-laboracié de tots és
la millor manera de con-
trolar la seva preséncia i
expansio.

Cal evitar les acumulacions
d’aigua a casa!

e Buida freqlientment els
recipients exteriors que pu-
guin acumular aigua (cen-
drers, gerros, plats sota els

12 testos, galledes...)

e Evita acumulacions d'ai-
gua en zones de drenatge
o canals de desguas.

e Omple els forats dels
troncs d’arbre amb sorra |
tapa els forats o depressi-
ons del terra on es pugui
acumular aigua.

- — . |
Cal limitar I'is dgl
repel-lent a I’exterfqr .
ol minim temps possible |

oo ol menors |
" no s’ha d'aplicar a ‘

| de dos anys. |
‘ |

Regidoria de
Salut Publica

La millor mesura
ventiva és evitar les
petites acumulacions

d'aigua a casa
Bl

Si ja t'han picat...

e Renta i desinfecta bé la
zona i aplica tractament
simptomatic. Si les molésti-
es persisteixen, consulta el
teu metge.

El mosquit tigre provoca molésties pero no transmet cap malaltia

M Civisme

No deixis g
que el teu gos Gl <118 &

Amb el desig de poder gaudir d’
més net s’inicia aquesta campan

de conscienciacio

L'Ajuntament de Ripollet
ha iniciat, a través de la
Regidoria de Salut Publica
i amb la col-laboracié de la
Policia Local, la campanya
No deixis que el teu gos
la caguil.

L'objectiu és conscienciar
als propietaris de la im-
portancia de recollir les
caques del gos i d'evitar
gue embruti les parets de
les cases i locals aixi com
elements i espais urbans, i
reforcar la idea de qué el
civisme en tots els ambits
de la vida quotidiana su-
posa un benefici per a tots
i ha de vehicular la nostra
convivencia diaria.  Aixi
mateix, recordem que no
recollir les caques del gos
és una infraccio i es pot
sancionar amb una multa
de fins a 300 €.

De forma complementaria
i amb la col-laboracié de la
Societat Protectora d'Ani-
mals de Matard (SPAM)
es promoura la tinenca
responsable d’animals de

Diptic informatiu
elaborat per la
SPAM per
promoure

la tinenca
responsable

[

Aconseguir “Ripollet
més net”és |'objectiu
tant de Salut Publica

com de la Policia Local
I

companyia i s'informara
dels principals tramits i
gestions que n’estan vin-
culats: identificacié i ins-

Regidoria de
Salut Publica

o

F N

cripcié al cens, que fer si
perds el teu animal o si en
trobes un d’abandonat, o
bé a on ens hem d'adrecar
si volem adoptar un gos o
un gat.

Si teniu qualsevol dubte
relacionat amb la tinenca
d'animals de companyia
us podeu adrecar a la Re-
gidoria de Salut Publica,
C/ La Salut 1, de 8 a 15h
(Tel: 93.504.60.07)

13
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Alerta amb els teIéfonsQO

de tarifacio addicional

1 SMS Premium

afegit al cost de la trucada, per la prestacio \

d'uns serveis d'informacio o entreteniment

Repercuteixen en els usuaris un cost

Els serveis de tarifacié ad-
dicional séon aquells que,
a través d'una trucada te-
lefonica o d'una connexié
a Internet, mitjancant un
determinat  prefix (803,
806, 807, 907 i 905), com-
porten una retribucio per la
prestacié d’uns serveis d'in-
formacié o entreteniment.
En consequéncia, repercu-
teixen als usuaris un cost
addicional, a part del cost-
de la mateixa trucada.

Les tarifes d'aquest ser-
veis de tarifacio addicional
acostumen a ser elevades
i, si no es controlen, us
podeu trobar una sorpresa
desagradable en rebre la
factura del telefon.

Pel que fa als “803, 806,
807", en funcio de la quar-
ta xifra el preu per minut de
les trucades realitzades des
del teléfon fix o mobil oscil-
la entre 0,35 euros o menys

14 en el tram més barat i 3,45

en el tram més car.

En el cas de trucar a algun
d'aquests numeros, abans
d’iniciar-se la connexi6¢ al
servei de tarifacié addici-
onal, hauran d’informar
I'usuari amb la seguent lo-
cucio:

e Fl preu maxim
es fa des d’un te

o [ tipus de servei de tarifac
o [dentificacio del titular del

estem trucant.

e F| preu que €s gobra pe
es podra aplicar fins que [
mitjangant una locucio, |
15 segons.

| e
'usuari té dret a la
desconnexid, comu-
nicant-ho a la seva

companyia telefonica
Ly

per minut de cada tru

l&fon fix o mobil. '
i6 al qual s’ha accedit

namero telefonic al qual

Pel que fa al “905", en
funcié de la quarta xifra
s'estableixen tres nivells
de preus, que van des de
30 centims fins a 1,20€
per trucada des de les xar-
xes fixes, i de 75 centims

cada, tant si

r aquest tipus de serveis no
"usuari no sigul Informfat
2 durada de la qual sera de

fins a 1,65€ per trucada
des de les xarxes mobils
(impostos exclosos), pro-
hibint la facturacié per
temps.

El prestador del servei 905
s’ha d'identificar en qual-
sevol publicitat incloent un

domicili i ha d'informar del
preu total de la trucada,
tant des de telefons fixos
com de mobils, impostos
inclosos.

Teniu dret a la desconnexid
de l'accés als numeros de
telefon de tarifacié addici-
onal amb prefix 803, 806,
807, 907 i 905. Ll'abonat
ha de comunicar a la seva
companyia telefonica la
voluntat de desconnexio i
aquesta I'ha de fer efectiva
en el termini maxim de 10
dies.

SMS PREMIUM

Que soén?

Son serveis de tarifacio ad-
dicional d’enviament de
missatges, prestat mitjan-
cant missatges curts de text
(SMS) o missatges multi-
média (MMS), que suposen
el pagament per part dels
usuaris d'un preu superior
als missatges ordinaris.

Francisco Rubio
Assistent Tecnic
de Consum

® Dret de desconnexid dels serveis de tarifacié addicional
basats en I'enviament de missatges. L'abonat ha de comu-
nicar a la seva companyia telefonica la voluntat de descon-
nexio i aquesta I'ha de fer efectiva en el termini maxim de
10 dies.

® |'impagament per part de I'abonat de la part de fac-
turacio corresponent a tarifacio addicional pot donat lloc
“exclusivament” a la suspensio del servei de tarifacié ad-
dicional basat en I'enviament de missatges, perd “no pot
donar lloc a la suspensié del servei telefonic”.

® | a falta de resposta de I'usuari a qualsevol missatge de
peticid de confirmacié de I'operador s'entendra com una
rentincia a rebre el servei sol-licitat.

® Els titulars de nimeros no poden exigir als consumidors
I'enviament de dos o més missatges subjectes a tarifacio
addicional per a la sol-licitud d’'un determinat servei.

® En el cas que els serveis estiguin associats a la navegacio
WAP s'ha de fer constar tant a la publicitat com al preu
del servei.

® Quan un usuari sol-liciti un d'aquest serveis el prestador
esta obligat a enviar-li un SMS informant del preu total
(impostos inclosos) i la identificacié de I'empresa respon-
sable.

® Per als serveis de subscripcié s'ha de rebre un missatge
de confirmacié on s'ha de fer constar el procediment per
donar-se de baixa.

15




