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Es presenta la 6a edicio

la farmaciola

‘ o ‘ dg Dat Revista de I'Hospital General de Granollers

de I'Aula de la Salut

Per sisé any consecutiu es presenta
el cicle de conferencies de I'Aula
de la Salut, un programa que va
néixer I'any 2003 amb I'objectiu
d'apropar els serveis sanitaris i els
seus professionals als ciutadans de
Granollers, donant resposta a les
seves demandes en tots els temes
que son del seu interes referits a
la promoci6 de la salut i al
coneixement dels serveis sanitaris
de la comarca del Valles Oriental.

La presentacio del cicle de
conferéncies va tenir lloc el passat
1 d'octubre al Museu de Granollers
i va comptar amb la preséencia de
|'alcalde de Granollers, I'll-I. Sr.
Josep Mayoral; el director
d'Atencio Primaria Metropolitana
Nord de I'Institut Catala de la Salut,
el Dr. Joaquim Verdaguer; el Dr.
Carles Vallbona i el director de
I'Hospital General de Granollers,
el Dr. Rafael Lledo.
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Promocio d'habits saludables

Des del mes de juliol 'Hospital, amb
la col-laboracio de MC-Mutual, ha
engegat una campanya d'habits
saludables amb I'objectiu de
promoure entre tots els treballadors
una série de recomanacions que
ens ajudin a millorar la nostra salut
i, en definitiva, la nostra qualitat de
vida i benestar.

La definicio de salut que fa I'OMS,
|'estat de total benestar fisic,
mental i social i no només I'ab-
sencia de malaltia, ens ha de fer
reflexionar sobre la importancia
no solament de fer exercici fisic i
alimentar-se saludablement, sind
també de parar atencio a aspectes
com la relacié amb els altres,
I'actitud personal, la gestio de
|'estres, etc.

Sabem que les grans epidemies del
segle XX, com les patologies cardio-
vasculars, I'obesitat, la depressio i els
problemes d'ansietat, estan direc-
tament relacionats amb habits
alimentaris, sedentarisme, consumde
tabac i amb la nostra capacitat per
relacionar-nos i resoldre problemes.

Segons un estudi de la Universitat
de Cambridge, quatre habits
saludables (no fumar, una vida no
sedentaria, un consum moderat
d'alcohol i una dieta d'almenys cinc
racions de fruita i verdura al dia)
poden allargar la vida 14 anys. No
seguir un d'aquests bons habits
augmenta el risc de mortalitat un
39%; no seguir-ne dos, quasi ho
duplica; no seguir-ne tres, ho aug-
menta un 152%; i no seguir els
quatre suposa un risc de mortalitat
quatre vegades superior.

Amb aquest numero de la revista
deBataBat, rebeu el diptic “News
otono"’ amb alguns consells rela-
cionats amb la salut. A partir de
setembre també heu pogut trobar
a diferents ubicacions de
I'Hospital cartells amb eslogans
molt saludables.

Esperem que tots plegats pren-
guem encara mes consciéncia i
millorem tots plegats els nostres
habits quotidians.

Guanyem en salut!

Cos i harmonia a partir dels 50
Encarna Gascon Navarro
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" |ocal de I'Associacio de Veins del
= ?Barn del Congost

"XIPIRONS" AMB
CIGRONS

INGREDIENTS:

1 quilo de "xipirons" petits
250g de cigrons cuits

1 copa petita de brou de peix
All'i julivert picats

Olid'oliva

Sal i pebre

ELABORACIO:

Dins una paella escalfeu el brou
de peix juntamentamb els cigrons
perqué aquests n'agafin el gust.
A part, en una cassola amb oli
d'oliva, poseu-hi els "xipirons" i
salteu-los, fins que estiguin una
mica fets. Tireu els cigronsi l'all i
julivert. Salteu-ho bé, salpebreu,
deixeu-lo uns segons fent la xup-
Xup i ja ho podeu servir.

En lloc dels cigrons es pot utilitzar
qualsevol tipus de llegum, o
també s'hi poden posar cloisses.

Maria Vila i M. Antonia Ferrés
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