‘ dg Dat Revista de I'Hospital de Granollers

Y
IS

farmaciola

Habits saludables

La salut és fruit de la interaccio dels
nostres gensamb els nostres habits.
En gran mesura la salut depén de
nosaltres en poder-la mantenir.

Les malalties cardiovasculars cons-
titueixen la primera causa de mort
als paisos desenvolupats. El seu
impacte sanitari i social no para
d'augmentar i seguira fent-ho en les
proximes décades, segons la Societat
Espanyola d'Arteriosclerosi i la
Societat Espanyola de Cardiologia.
Una dieta equilibrada i saludable, la
practica d'exercici fisic, la gestio de
I'estrés, 'abando del tabac aixi com
el control dels factors de risc
(hipertensio, diabetis, obesitat,
hipercolesteroléemia...) prevenen les
malalties cardiovasculars o en
canvien el curs.

QUE PODEM FER?

Pel que faa l'alimentacio, cal portar
a terme una dieta variada, equi-
librada en quantitat i qualitat
d'aliments, d'acord amb les neces-
sitats individuals,seguint el model

la residéncia

de la dieta mediterrania: potenciar
les verdures i hortalisses, les fruites,
el peix, els llegums, els cereals, els
fruits secs i condimentar amb oli
d'oliva verge. Acompanyar, si es
desitja, d'una quantitat moderada
de vi negre (un gotet al dinar i al
sopar). Limitar els aliments que
poden tenir més greixos saturats,
alt contingut amb sal i sucres
refinats. Evitar els greixos trans,
I'abus de precuinats, la brioxeria i la
pastisseria industrial. Ingerir els
aliments frescos (de mercat), i al
cuinar utilitzar diverses técniques
(vapor, forn, planxa, bullits, pa-
pillotte...). Menjar de manera
adequada, amb varietat i equilibri,
és una garantia de salut.

L'ACTIVITAT FiSICA

Practicar de forma regular exercici
fisic, en funcio de les capacitats de
cada persona, a intensitat mode-
rada, de 3 a 5 dies per setmana
durant 30-60 minuts (caminar a pas
lleuger, ballar, fer aerobic, anar en
bicicleta, etc.). Abandonar el tabac.
Si li és dificil i ho necessita, busqui
ajuda.

Accions socioeducatives a la residencia

Els Mossos d'Esqua

Seguint el cicle establert d'accions
educatives adrecades al col-lectiu
de les persones grans i amb
I'objectiu d'apropar la ciutadania
de Granollers a I'Hospital de
I'FHAG, el passat 26 de marc la
policia de la Generalitat coneguda
pel nom de “Mossos d’'Esquadra”
van venir al Centre Geriatric
Adolfo Montana a oferir una
xerrada sobre les mesures que
hem de prendre davant de
qualsevol estafa.

10 casos diferents ens van deixar
bocabadats, al saber com operaven
en cada cas els estafadors. El resultat
va ser un debat interessant per part
dels assistents ja que exposaven
situacions que s'havien trobat o

havien vist alguna vegada. El Marc,
la Nuria i I'inspector Ramon es van
esforcar per donar respostes als
dubtes plantejats i no paraven de fer
recomanacions, sobretot en no
portar molts diners de butxaca i,
principalment, si la persona estava
en ambits assistencials (hospital,
residencia, etc.).

Un dels casos explicats va fer molta
gracia, ja que parlaven de “les fal-
ses infermeres”. Explicaven que
eren persones que anaven en bata
blanca i molts boligrafs a la
butxaca. Els professionals que
estavem escoltant la xerrada ens
hi vam veure reflectits.

Va haver-hi una gran afluencia de

CALAMARSETS AMB
MONGETES TENDRES

INGREDIENTS:

1/2 quilo de mongetes tendres
fines

700g de calamarsets nets i
tallats a rodanxes

2 tasses de brou de peix

1 picada d'all i julivertiametlles
1 fulla de llorer

1 copa de vi blanc

Olid'oliva

Sal i pebre

ELABORACIO:

Dins d'una olla poseu a coure
al vapor les mongetes netes
amb el brou de peix, el llorer i
un mica d'oli d'oliva. Un cop
Ccuites tireu-hi els calamarsets
i, quan siguin blancs, afegiu el
viila picada, salpebreu i
espereu que acabi la coccio.

Maria Vilai M. Antonia Ferrés

persones grans, que escoltaven amb
atencio I'accié formativa. Cal destacar
que es desplacaren al Centre Geriatric
ciutadans de Granollers, gracies a les
dinamiques integradores i socialitza-
dores que s'estan realitzant amb els
professionals de I'’Ajuntament que
treballen en aquest ambit.

Una altra accié conjunta va ser la
visita a la fabrica Roca Umbert, on
els residents van recordar els espais
i el lloc on treballaven, aportant
dades interessants per als qui des-
coneixiem aquest entorn. Un dels
aspectes que ens va impactar, van
ser les condicions laborals a qué
estaven exposades les persones que
s'encarregaven de la caldera de la
fabrica, que segons explicaven els
havien de ruixar amb aigua per tal
que no es desmaiessin.

Seguint el calendari establert, els
propers temes seran: I'estalvi d'aigua,
I'onada de calor i la visita a les
instal-lacions de la Comissaria dels
Mossos d'Esquadra. També realitzem
xerrades educatives als residents
dirigides a millorar el seu benestar
(alimentaci6 adequada, control de la
hipertensio, etc.).
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