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“’entorn de treball, espaiidoni per les intervencions de promocié de la salut”. Carta d’Ottawa 1986

Millors habits de vida a 'Hospital del Mar &

Compromesos amb la salut de les i dels professionals

Programa per a la promocid de la salut integral dels treballadors i
treballadores, s’'emmarca en el compromis social de la I'organitzacié i en
I'afany de que totes les persones de |'organitzacio puguin incorporar un estil de
vida saludable, gue els permeti guanyar en benestar fisic, emocional i social.

Promogut per la direccid, pretén facilitar que els professionals tinguin cura de
la seva salut i incorporar, de manera regular, les cinc arees o eixos que
I’Organitzacié Mundial de la Salut considera necessaries per a una millor salut i
qualitat de vida.

Des de 2017, pretenem capacitar la persona perque tingui al seu abast
informacio, recursos, eines i activitats que li permetin prendre decisions sobre
la seva salut.



6 EIXOS DEL PROGRAMA
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La dieta mediterrania
redueix el risc
d'esdeveniments
cardiovasculars

en un 30%.

Beneficis:
» Es un aliat contra I'obesitat i la diabetis.
» Evita un envelliment prematur de

les cél-lules, -
» Major esperanca de vida.
* Menor risc de patir malalties

~ cardiovasculars idegeneratives.

+ Disminueix el risc de patir cancer.
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Amb el mindfulness
prenem consciencia
plena de les situacions
I emocions que poden
generar malestar i
aprenem a afrontar-les
de manera eficag amb
I'ajuda de tecniques
de meditacio.
Beneficis:
« Millora la regulacié emocional,
aix/ com la gestié de l'ansietat i I'estres.
+ Millora la qualitat del son.

« Millora la capacitat de concentracié.
* Millora les relacions interpersonals.
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Els estudis epidemiolo-
gics assenyalen que el
tabac és la causa del
30% de tots els cancers
diagnosticats, enfront
del 2% associats a la
contaminacio ambiental.

Beneficis de deixar de fumar:

+ Als 20 minuts normalitzacio de la tensié
arterial. A les 8 hores, els nivells de CO i 02
en sang sén normals.

* A les 24 hores Ja no tenim nicotina a la Y
sang. ol

A les 72 hores millora la nostra capacitat
pulmonar.
Ales 2 setmanes millora la circulacié

s 3 mesos millora la tos i l'ofec,

A l'any hi ha una reduccié del 50%
del risc de malalties cardiovasculars,
Als 10 anys hi h educcié del 50%

Deixar de fumar és clau per a la salut!




6 EIXOS DEL PROGRAMA

|a marxa nordica és l'exercici
€s complet en salut, millora
stat animic i és un bon aII|-
erador d’endorfines.

Beneficis: it
* Enforteix la columna vertebral i preveu mals
d'esquena.
* Tonifica el sol pélvic.
* Redueix la incidencia de contractures i del malestar
fisic general.
* Redueix els indexs de greix corporal perqué implica
el 90% de la musculatura del cos.
* Millora considerablement la freqiiéncia cardiaca i la

tensio arterial.
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Cuidar la nostra musculatura
ens ajuda a evitar lesions.

Beneficis:
=+ Major flexibilitat i agilitat.
Disn"ﬂnu  de dolors cronics.
forts i resistents que ajuden
~ aevitar lesions. 73
£l otege!x la columna vertebral de possibles danys

-
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El son, juntament amb
la dieta i I'exercici,
formen els tres pilars
basics de la salut.
Durant el mateix

Controlar els factors
de risc cardiovascular
ajuda a evitar l'aparicié
de malalties cardiovas-

culqrs, STt dg seliminen productes de

tenir-ne, disminuir-ne deixalla cel-lular evitant

les complicacions i la la seva acumulacié,

mortalitat. especialment en les
neurones,

Adoptant habits saludables, hi ha factors. ..
de risc que podem canviar, con;gl;ggle's'te-
rol elevat, la hipertensié, el sedentarisme,
I'habit de fumar, l'obesitat o l'estres.

Beneficis del son reparador: -
~ * Millora la somnoléncia ditirna

* Millora la fatiga

* Millora I'atencid i I'estat d'anim

* Millora la falta de motivacid i la creativitat

« Consolida la memoria

« Disminueix el risc d'accidents laborals
i de transit .
o Prevé de I’apa[it de malalties psiquiatri-

La malaltia cardiovascular es pot preveniri -
esta a les teves mans aconseguir-ho!
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Grup promotor de la salut, grup “prescriptor”, per difondre coneixement,
motivacid i capacitacio als professionals:

Juana Flores i Montse Villatoro (Servei d’Endocrinologia i Nutricid); Esther Duarte i Cristina
Cervantes (Servei de Rehabilitacio); Rocio Villar (Servei de Salut Laboral); Luis Miguel Martin i
Monica Astals (Servei de Salut Mental — INAD); Sergi Pascual (Servei de Pneumologia), Neus

Badosa (Servei de Cardiologia); Xavier Castells (Servei d’Epidemiologia i Avaluacid); Rocio Ibanez
(Direccio Centres Esperanga i Forum).

Comissio Permanent:

Francesc Macia (Servei d’Epidemiologia i Avaluacié), Veronica Domiguez (Direccié de

Comunicacid), Jesus Escribano/Cristina Frenso (Formacié Continuada), Consol Serra (Servei de
Salut Laboral), i Cristina Iniesta (Adjunta a Gerencia).

“Referents reconeguts de la organitzacié”
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OBJECTIUS

* Sensibilitzar sobre la importancia d’incorporar un estil de
vida saludable

 |nformar sobre el benefici de millorar els habits de vida

 Oferir activitats que, basades en l'evidencia cientifica,
milloren el benestar fisic i emocional

D’acord a la millor evidencia cientifica disponible
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Alimentacio saludable

La dieta mediterrania aporta grans beneficis per a la nostra salut
cardiovascular, per la qual cosa és considerada com una de les millors
dietes existents i de les més completes.

Informacié

En aquest espai trobareu:

Consells de salut organitzats a través dels eixos d'interes

Recursos especifics per a cada eix tematic per promoure la salut de les treballadores i treballadors

Iniciatives i campanyes per promoure la salut impulsades a través de la participacio de les treballadores i treballadors
Premis La Mar de Saludable per reconéixer les millors iniciatives, propostes i experiéncies

Organitzacio de la Jornada anual Activa't, on s'organitzen activitats en totes les linies d'actuacio del programa
Pindoles formatives i activitats que s'emmarquen dins de I'Escola de Salut de I'Hospital del Mar
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Posa't en marxa

Des de la Mar de Saludable promeovem la marxa nordica, I'exercici més complert pels mltiples
beneficis que comporta tant a nivell fisic -prevencié de |a diabetes, hipertensid i osteoporosis-, aixi
com mental -prevencid de deméncies, depressid i millora de I'estat d'anim.

A més és una activitat sequra, poc agressiva amb el cos i un ben alliberador d'endorfines,

La marxa nordica estd indicada com un dels millors tractaments per millarar i també guarir més de
20 patologies.

Beneficis de la marxa nardica
* Enforteix la columna vertebral i preveu mals d'esguena.

Vida sense fum

IDEES | CONSELLS PER FER BV Jornada
TUPPERS SALUDABLES [ VARIATS /> (O WAV ¥

Ada Parellada- Restaurant Semproniana
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Vida sense fum

per gaudir amb els teus.

contaminacié ambiental.

udac

Deixar de fumar és clau per a la salut! Estd comprovat que el tabac és la * Als 20 minuts, normalitzacio de la tensio arterial. A les 8
causa de nombrosos tipus de cancer.

L'Crganitzacié Mundial de la Salut (OMS) ha declarat que el cancer de
pulmé es multiplica per 25-30 entre aquells que fumen, respecte els que
no fumen. Olors nous, sabors purs, aire fresc i 10 anys més de vida * Ales 2 setmanes, millora I3 circulacid pulmonar.

Els estudis epidemioldgics assenyalen que el tabac és la cau
de tots els cancers diagnosticats, enfront del 2% que s'han 3

Beneficis de deixar de fumar:

hores, els nivells de CO i O2 en sang sén normals.
Ales 24 hores, ja no tenim nicotina a la sang.
Ales 72 hores, millora la nostra capacitat pulmonar.

v_.-n..m..h e ol PSMAR &

Son reparador

MarExpress

BENESTAR EMOCIONAL

Victor Pérez Sola
Director Institut de Neuropsiquiatria i Addiccions

\
Mantenir un bona qualitat del son ens permet trobar-nos bé i funcionar bé I'endema. d e q U e p a r | e I [ |

Com descansar millor?

Mantenir un horari estable i semblant a I'original.

Als matins obrir persianes i cortines a casa. Es molt important tenir contacte amb la llum natural per a mantenir un bon ritme de son/vigilia. La
llum blanca inhibeix la produccié de melatonina i la foscor o la llum groga I'estimulen.

Fer una mica d'activitat fisica. Neteja, bricolatge, etc. Sobretot als matins.

Menjar lleuger i evitar migdiades llargues, com maxim de 30 minuts

Evitar estimulants (café, refrescos, etc) durant el dia. L'Gnic café permés és el dels matins. Cap més en tot el dia.

Sopar lleuger i havent sopat desconnexié total dels problemes diaris. Fer activitats relaxants, exercicis de meditacié i relaxacid, etc.

A la primera becaina, al llit. Entre que acabem de sopar i ens fiquem al llit, ha de passar entre 90 i 120 minuts.

Benestar emocional_de qué parlem
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ESCOLA DE SALUT Tallers octubre 2017

* Cicles d’activitats gratuites fora de I"horari laboral que es repeteixen al llarg
de I'any.

* Sessions en diferents horaris per a facilitar la participacié de tots els torns.

* Cicles de 4 sessions, 1 per setmana per cada activitat.

“Certificacio de participacio de formacio interna”
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Taller de collage

Organitzat pel Servei de Salut Laboral i la Direccié Infermera en el marc del programa
La Mar de Saludable
Taller practic sobre I'elaboracié de collage com a eina d'expressi6 terapautica per

compartir I'experiéncia viscuda durant la pandémia de COVID-19 amb els/les professionals
sanitaris de I'Hospital del Mar. La sessio anira a carrec de la infermera Maite Castillo,

Dates i durada
(Taller de 90')

« Hospital del Mar
17 d'octubre a les 17.00 hs

Centre Forum
7 de novembre a les 19.30 hs

Centre Dr. Emili Mira
21 de novembre a les 15.00 hs

Centre Esperanga
12 de desembre a les 13.00 hs

Objectius
Conéixer la técnica del collage com a ema d's expressks terapéullca : expmsar i
compartir a través del collage I' propia, i de la

COVID-19 entre els/les professionals participants.

Programa

Historia del collage: el collage terapéutic

Autors importants en la técnica del collage

Regles per fer un collage: la narrativa visual

Elaboracié de collages de forma individual amb retalls de revistes i altres tipus de
material

« Reflexions sobre la pandémia a través del collage

Inscripcions
Contacteu amb Call Center de Salut Laboral: 932483066 / ext. 3066
Acreditat per Formacio i per la carrera ional . No cal portar

material. Curs gratuit.

Onganitzal pel Sowen do Salul habonal on (e 4 preguaman L Max de Safudathe
La marxa nordica té grans beneficis en salut, fisica i psicologica, per les seves
propietats relacionades amb el moviment de tot el cos, que no és un exercici
agressiu, les condicions en les que habitualment es realitza,
alliberament d’endorfines, a més és apta per tothom, i fa més facil la
recuperacié d'un bon nombre de patologies.

SESSIONS SETMANALS

(Durant un trimestre. Total 9 sessions)

Dilluns de 1530 h a17.30 h

HOSPITAL DE L'ESPERANCA
Del 30 de gener al 27 de marg
30 gener; 6,13,20 i 27 febrer; i 613,20 i 27 marg

CENTRE FORUM

Del 17 d'abril al 26 de juny
17 i 24 abril; 8,15,22 i 29 maig; i 12§ 26 juny

HOSPITAL DEL MAR

Del 2 d'octubre al 18 de desembre
2,16 23 octubre; 6,13,20 i 27 novembre; i 1118 desembre

Aforament maxim: 20 persones

Es possible organitzar alguna edicié més en un altre horari en el cas que hi hagi un
nombre de amb Salut Laboral.

INSCRIPCIONS
Contacteu amb Call Center de Salut Laboral
932483066 / ext. 3066
Acreditat per Formacié continuada i comptable per la
carrera professional (minim 80% assisténcia). Curs gratuit.

Per als professionals que vulguin seguir practicant aquest esport després del
curs podran gaudir de sessions mensuals de manteniment addicionals en
dimecres de 15:30 a 17h:

CAEM (25/01, 08/02, 22/02); H. Esperanga (20/04, 18/05, 14/06),

i C. Forum (18/10, 08/11;13/12).

ot
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ESCOLA DE SALUT Tallers octubre 2017

Curs de Mindfuness

Organilzal pel Sewei do Sl Labewal cn (L pane 4l pregrasan Lo Mar do $afudathe

Els efectes beneficiosos de la practica del mindfulness sobre el benestar
emocional son ben coneguts, amb evidéncia cientifica també en
I'entorn sanitari. La formacié en el programa MBCT (mindfulness basat en els
principis de la terapia cognitivo-conductual) 2 més pot
ajudar als i les professionals que ho practiquin, a través del treball
personal, compromis i dedicaci, a afrontar millor situacions dificils de la vida.

SESSIONS SETMANALS

Total 8 sessions i un retir (dissabte 10 a 16h)

Dimarts de 15.30 h a18.00 h

CENTRE ASSISTENCIAL DR. EMILI MIRA
Del 31 de gener al 28 de marg
31 gener; 14,21 28 febrer; 7, 14, 21 i 28 marg; i retir 25 marg

HOSPITAL DE L'ESPERANCA
Del 18 d'abril al 6 de juny
18 i 25 abril; 2, 9, 16, 23 i 30 maig; 6 juny; i retir 27 maig

CENTRE FORUM
Del 3 d'octubre al 16 de desembre
3,17 i 24 octubre; 7,14, 21 i 28 novembre; 12 desembre; i retir 16 desembre

Aforament maxim: 15 persones

Hi haura una sessi6 informativa abans de cada edici6, a les 15:30h
24/01 al CAEM; 29/03 a I'H.Esperanga; i 26/09 al C. Forum

Es possible organitzar alguna edicié més en un altre horari en el cas que hi hagi un
nombre suficient de professionals interessats/des. Contacteu amb Salut Laboral.

INSCRIPCIONS
Contacteu amb Call Center de Salut Laboral
932483066 / ext. 3066
Acreditat per Formacié continuada i també és comptable per la
carrera professional (minim 80% assisténcia). Curs gratuit.

Per als professionals que vulguin seguir practicant el mindfulness després del
curs podran gaudir de sessions de manteniment addicionals en
dimecres de 16 a 17h, presencials o on-line:

25/01 (H.MAR), 15/02, 15/03, 19/04, 17/05, 14/06, 18/10, 15/11 i 13/12

’ pE—
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Activatt.

JORNADA ANUAL: ACTIVA'T I

PREMIS LA MAR DE SALUDABLES

V Piemis
Lo Max de $aludalde

fenses en aluna fa saludable
i ar;:dma b\mmaraaﬂ fSMM?que

BASES

PROPOSTA SALUDABLE
desenvolupament i implantacié

EXTENSIO
320 paraules en Verdana 10 punts

DATA LiMIT
30 de maig de 2023

ACTE DE LLIURAMENT
13 de juny de 2023

POTS ENVIAR LES TEVES PROPOSTES A
https://forms.office.com/e Ne'

miEm
=]

Breu descripcio, justificacié i requeriments per al seu

Visibilitat

Beneficis
Factibilitat

* Ressopod saludable torn nit
* Escala les escales

* Recol-loca't

* llla saludable

* Passos

* Cuidem els professionals
amb intolerancies
alimentaries
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Planta

Has arribat
e al cim del

Pedraforca

&

JORNADA ANUAL: ACTIVA'T I
PREMIS LA MAR DE SALUDABLES
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Avaluacid: Qiiestionari coneixements, actitud i
motivacio (2018)

QUESTIONARI... LA MAR DE SALUDABLE!

Benvolgut/Benvolguda,

T’agraim d’avangada la teva resposta a aquest quiestionari breu, que ens ajudara a identificar i entendre millor
les necessitats i expectatives dels professionals del Parc de Salut Mar sobre les activitats de promocié de la

salut que s'ofereixen en el programa “La Mar de Saludable!”

Caracteristicas de la muestra

WM&‘
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[]a) Sempre

[ ] b) Sovint

[ ] ¢) Molt de tant en tant
[1d) Mai

Grado de conocimiento del programa

74.2% 73.3% o Sl
53.8% 55.5% sl 70,7%
46.2% 56,8%
25.8% 28.8% HO i
15.8% 16.4% 51 HO
O - X
||
<45 45+ Hornbre Mujer MED ENF ADM M T N Conocmiento previo Padicipacion enel Promoverla salud
Edad (Anos) Sexo Categoria profesional Turmo programa ﬂhjeti::rsi;g;rtanb
s N

70,5% tasa de
respuesta

Barcelona (E SB}* p-valory diferencias por estratos
———e™
Salud autopercibida (mala
o regular, %) 56 122 <0,01
Dieta mediterrinea, 181 N tad NA. En PSMAR diferencias por edad (13,3
predimed (>2items, %) ' 0 preguniado en <45 afios vs 23,8 en 245)
Riesgo de mala salud 161 143 0,35. En PSMAR diferencias por grupo
mental, GHQ (z 3) ! ! profesional (M: 222% vs E:16 2 v A 4T)
Actividad fisica deportiva
Mo actividad, %) 342 543 <0,01
Tab N Diarios: 19,2 Diarins: 21 4, =0,01. EnPSMAR diferencias porgrupo
abaquismo (%} QOcasionales: 11,4 Ocasionales: 4,7 profesional y turno
Control de TA perddico
5i%) 338 464 <0,01

8.

[]d) Tens problemes per concentrar-te o fixar la teva atencio en una activitat

Habitualment, fas algun tipus d'activitat fisica i/o exercicis per cuidar la teva musculatura?
(marca el que facis més sovint):

[]a) Caminar

[]b) Cérrer / Nedar

[ ] ¢) Anar en bicicleta
[ ]d) Exercicis dirigits

Lk v e e s 2

[ ] b) Si, m'agradaria, en funcié de I'horari
[ ] c) Preferiria fer-ho fora de I'entorn de treball
[]d) No m’interessa

Moltes gracies.

Equip “La Mar de Saludable!”
31 de maig de 2017

P

Durant les teves activitats diaries tens cura les postures més recomanades?:

sum de tabac?:

tabaquica?:

at d’exercici

srents patologies
in provats del tot

quin t’atrau més?:

erol, etc.)

.1al'horari

'WMA%‘
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Salut a totes
les pollthueu




www.futurhospitaldelmar.cat/ca/futur/
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