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Editorial

Qualitat en el servei

arantirlasatisfaccié dels clients i millorarlarelacié amb el consumidor ésun

dels punts determinants de qualsevol empresa. Quan aquesta relacié amb el

consumidor esbasaen la prestacié d’'un serveimedic, la qualitat del servei ofert

ha de ser excellent per respondre amb éxit a les expectatives dels pacients.

Amb els temes de salut no n’hi ha prou amb un aprovat i per aixo la qualitat
es converteix en decisiva.

Un bon exemple d’aix0 son les instal-lacions ’ASSISPORT, el centre de medicina de
I'esport d’Assisténcia Sanitaria, un nou projecte que garanteix la qualitat, ofereix un servei
individualitzatiinnovador,ique neix amb l'esperit d'optimitzar les capacitats fisiques de
les persones en la practica de 'esport de manera adequada i segura, en que la prevencio
té un paper fonamental.

L 5 En tema de salut,

ranA mels, la practl.ca de l’esport 1ml?llca la superacio, la perseve la qua litat ha de

¢a, el respecte i el treball en equip, valors que formen part de
I’ADN d’ASISA i que la companyia fomenta a través de nombrosos I eSpOﬂdr eales
patrocinis esportius, amb especial atencio al desenvolupamentde o xpecfaﬁves dels
I'esport de base. .

pacients

Arran delapandémiaper covid-19, moltes persones hanincorpo-
rat’esportales rutines diaries. I, en alguns casos, la falta de costum i de coneixement ha
provocatlesions que es podien haver evitat. En aquest nimero de Compartir, el Dr. Josep
Antoni Gutiérrez, especialista en medicina de 'esport, descriu les lesions més habituals
provocades per causes extrinseques o intrinseques ala practicaesportiva. Amés, us oferim
diversos exercicisiestiraments perque fer qualsevol activitat esportiva sigui beneficiosa.

Malgrat que nombrosos factors han motivat que durantla darrera década s’hagi con-
solidatlaconfiancadels pacients en lasanitat privada, sens dubte I'aparicié de lacovid-19
ha accelerat la contractaci6 d’assegurances de salut privades. Les polisses van créixer
un 8% entre finals del 2019 i el desembre del 2021, i aix0 significa que prop d’1,3 milions
de persones van apostar per la sanitat privada. Entrevistem Pilar Gonzalez de Frutos,
presidenta ’'UNESPA (Uni6 Espanyola d’Entitats Asseguradores i Reasseguradores)
per analitzar el creixement del sector i els reptes que ha d’afrontar en el futur.

Carlos Zarco
Director general
de la Fundacié Espriu
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per Angela Zorrilla
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s’hanviscut situaci-
ons molt extremes en el sector de I’esport.
Els centres esportius i les competicions
professionals van patir molt. En canvi, una
part de la poblacié que no practicava cap
activitat va descobrir en ’exercici fisic una
viad’escapament plena de beneficis perala
salut, no només fisica siné també mental.
Per aix0, 'esport aficionat estd augmentant
considerablement des de fa uns anys. Ca-
minar, correr o anar en bicicletavan ser les
activitats que van aconseguir aficionar més
espanyols després de la desescalada inicial
la primavera del 2020, segons un informe
d’Ipsos.

Els esportistes aficionats representen
una auténtica revolucié en un sector que
mouanualment prop de 15.000 milions d’eu-
ros, segons 'Institut Nacional d’Estadistica.
I aquestaindustria ha trobat una clara alia-
da: la dona. E1 2010, només un 28,8% de les
dones espanyoles practicaven algun esport.
Avui ho fan més d’un 42%. Aix0 significa, a

estan

més, que la despesa en articles o serveis es-
portius ha augmentat fins a 1.441 milions
d’euros a ’any, segons ’Enquesta d’habits
esportius del Ministeri de Culturai Esport.
Aquestinforme confirma que I'esport a casa
és més que una tendéncia. Conseqiiencia
inevitable dela crisidelacovid-19, practicar
exercici a casa és, actualment, 'opcio prin-
cipal per a més d’un 36% dels espanyols de
buscar mantenir-se en forma. A I"altim any
també s’ha observat que els esportistes afici-
onats prefereixen entrenar-se al’aire lliure
sempre que puguin.

Enaquestanovatendeéncia, hihaun certrisc
de lesid, per exemple, per sobreesforc o so-
brecarrega. Per aix0, és important fer servir
I’'equipament correcte, augmentar el ritme o
laintensitat de ’'exercici de manera gradual
o modificar les rutines segons l'estat fisic.
Aquestes lesions poden comportar hema-

tomes, inflor, perdua de moviment o hiper-




Freqiiéncia de la practica d’esport

(en percentatge de la poblacié total investigada)
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Font: Ministeri de Cultura i Esport

sensibilitat ala zona, que es tradueixen en
contratemps, com mal d’esquena, trenca-
ments de fibres o tendinitis. Per evitar-los i
combatre’ls és aconsellable parlar amb un
metge esportiu que pot ajudarla personaa
escoltar el seu cosiadoptar el millor ritme
per ala practica esportiva.

LESPORT COM A PREVENCIO

Per tant, els nous habits esportius han ar-
ribat per quedar-se. Més enlla de moure’s,
seguir uns habits saludablesi evitar el se-
dentarisme, I'esport també és per a molts
una manera de prevenir i evitar lesions
futures. De fet, a la gent gran, I’exercici
arriba a alleujar algunes malalties com la
diabetis o la hipertensi6. Perd no només
I’esport és una bona accid preventiva en
aquest col-lectiu. L’exercici fisic augmenta
laflexibilitat, reforca els musculs i manté
els ossos, a més de regular la pressié ar-
terial o el ritme intestinal independent-
ment de ’edat. m
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Medicina esportiva: com dissenyar un
“vestit a mida” per prevenir lesions

per Angela Zorrilla
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afegi-
daals multiples avantatges de esport és avui
dia una manera d’entendre la medicina del
segle XXI. I és també la base d’un concepte
cada cop més en forma:lamedicinaesportiva.
Aquesta especialitat medica estudiaels bene-
ficis de lactivitat fisica des del punt de vista
delaprevencid, pero també del tractament de
leslesionsiles malalties. Es a dir,lamedicina
de l’esport és la millor manera, segons Silvia
Racionero, coordinadora d’ASSISPORT, de
“posar ordre i rigor a la practica esportiva o
I’exercici fisic que els ciutadans practiquen
diariament”. Es tracta de vetllar per la salut
del’esportistaen totsels aspectes,comara“la
prevencid, la promoci6 de la salut esportiva
ilareincorporacio a una practica esportiva
segura”, afegeix.
Lamedicinaesportivavamés enlladeles
lesions en si mateixes. La practica regular

d’activitat fisica porta aparellats coneguts
beneficis per ala salut de les persones, tant
enel plafisic com en el mental. Totiaixo, cal
que, mitjan¢ant una atencio personalitzada
iadequada, els experts en medicina espor-
tiva “intentem que aquesta activitat es faci
de manerasegura per poder prevenirlesions
per un mal entrenament, per unaintensitat
inadequada, per un mal equipament com el
calcat, per un esport no idoni per al pacient,
etc.”, explica Silvia Racionero. La preven-
cio és indispensable en la millora del ren-
dimentidelsresultats. Siguin professionals
o aficionats. Per aix0, els metges esportius
tracten la salut i ’exercici com un toties
fonamenten en la nutricid, en els estudis
previs i posteriors a l'esfor¢ o com ajudar a
larecuperacid, entre altres factors, per de-
terminar qualsevol millora i anticipar-se a
possibles lesions.



La societat és cada vegada més conscient de
la importancia de I'exercici fisic i de les con-
seqiieéncies en lasalut. Avui dia, aspectes com
I'interes per la nutricio, els habits saludables,
l’esport, el descans adequat o com combatre
Pestrés son conceptes incorporats al dia a dia
delapoblacid. Per aix0, és habitual veure nous
centres de medicina esportiva a tot Espanya
que donen resposta a aquesta demanda de la
poblacid i que tenen cura de la salut d’acord
amb aquest paradigma de I’exercici ila pre-
vencié. Es en aquest sentit que Assisténcia
Sanitaria crea un nou servei a Barcelona,
ASSISPORT, com un element més amb el qual
assessorar els seus assegurats perque desen-
volupin una practica esportiva saludable i se-
guramentre milloren lasevasalutiprevenen
un bon nombre de malalties.

Fa menys d'un any que es van obrir les
portes d’aquest centre on s’ofereix as-
sessorament professional als assegurats
d’Assistencia Sanitaria perqué puguin inici-
ar-se o continuar amb la practica esportiva
d’'una manera saludable i segura. Un pro-
jecte que naixia amb una vocacio ben clara:
optimitzar les capacitats fisiques de les per-

sones en la practica de I'esport. La feina que
ofereixen és multidisciplinaria. Els diversos
professionals treballen coordinats per fer un
“vestit amida” a cada pacient, adaptant-se a
les seves caracteristiques, necessitats i con-
dicions. A ASSISPORT no es tracta tant de
P’atencid de les lesions, que Assisténcia Sa-
nitaria té resolta des de fa anys a través del
quadre facultatiu i dels centres concertats,
sind de “prevenir-ne I’aparicié mitjancant
I’'assessorament a carrec d’experts que aju-
din a practicar exercici fisic adequat segons
les condicions fisiques, edat, estat de salut...”,
comenta la coordinadora.

La prevencid té un paper fonamental. En
aquest nou espai, de més de 1.400 metres
quadrats, ASSISPORT presta els serveis en
exclusiva i de manera gratuita als assegurats
d’Assistencia Sanitaria. Per fer-ho, disposade
professionals de prestigi i de la col-laboraci
dels serveis medics del FC Barcelona, que
aporten les seves recomanacions amb relacio
al tipus d’esport més adequat per a les condi-
cions de salut, determinant si hi hariscos ala
sevapractica, silaintensitat és'adequada o si
es practica amb l'equipament correcte, entre
d’altres.

ASSISPORT ofereix un tractament multidisciplinari. En I'atencié d'un pacient intervenen especialistes en medicina
de l'esport, pero també cardiolegs, pediatres, infermeres, fisioterapeutes i podolegs, tots especialitzats en temes
esportius i en readaptacio funcional.

Silvia Racionero és
infermera des de fa 26
anys. Va iniciar la seva
carrera a I'Hospital de
Barcelona el 1996 i el 2021
es va incorporar com a
coordinadora en el nou
projecte dASSISPORT.

La seva trajectoria com a
infermera s’ha dividit entre
l'activitat assistencialila
gestié com a supervisora
de diverses unitats
mediques.
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- Salut Medicina esportiva

Dr. Josep Antoni Gutiérrez, coordinador de la Unitat de Medicina de I'Esport a ASSISPORT

“No hi ha eines capaces de
substituir la feina ben orientada
del metge 1 del fisioterapeuta”

El Dr. Josep
Antoni Gutiérrez
té una dilatada
experiéncia com

a especialista

en medicina
delesport. Es
expert en lesions
esportives i, al
llarg de la seva
trajectoria, ha
combinat la

feina assistencial
amb lactivitat
investigadora.
Actualment,

és metge de la
Secretaria General
delEsportdela
Generalitat de
Catalunyaiés
metge de la seccié
d’handbol del

FC Barcelona.
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Com definiria el paper de 1a me-
dicina de ’esport?

Es la medicina de capcalera de
Iesportista. Aix0 vol dir que
aquesta especialitat esta aten-
ta a qualsevol problema que es
generi per la practica esportiva
0 que impedeixi a una persona
continuar-la fent.

Aleshores, a més de metge, es fa
de coach, fins i tot d’amic?

Si, el metge de confianca sempre
ha fet més coses que no pas uni-
cament l'aplicacié de remeis o
cures per a les malalties. Acom-
panyar el pacient ha estat i és,
des de sempre, un dels nostres
objectius.

Qué distingeix ASSISPORT
d’altres centres de medicina es-
portiva?

Sens dubte, la integracié en un
misespai de totes les disciplines
que interactuen en la cura de la
salut dels esportistes. Gracies a
aquest centre, podem solucionar
qualsevol tipus de problematica
relacionada amb la practica es-
portiva.

La relacidé d’Assiténcia Sanita-
ria amb el FC Barcelona ha ser-
vit per millorar coneixements i
també el centre ASSISPORT?
Efectivament. A ASSISPORT
disposem de molts professionals
que també treballen als serveis
medics del FC Barcelona que,
per complexitat i prestigi, ava-
len l’experiéncia d’aquests pro-
fessionals. Ara poden oferir tots
aquests coneixements a disposi-
cié dels associats d’Assisténcia
Sanitaria.

La seva vida professional va
lligada a I’handbol. Un esport
agressiu i de molt contacte. La
figura d’un metge esportiu ha de
ser indispensable en aquest tipus
d’esports?

Es evident que com més con-
tacte personal té un esport, més
possibilitats de lesié hi ha. Pero
les lesions les poden produir
elements de l’esport, com ara
la pilota, I’adversari o la raque-
ta; i també per aspectes propis

de lactivitat. Aqui ens referim
a caigudes, per exemple en l’es-
qui, que genera moltes —i greus-
lesions i 'esportista no entra en
contacte amb ningu.

Quines sén les lesions esportives
més freqiients?

Les lesions que més veiem més
a les consultes sén, sense dub-
tar-ho, les relacionades amb el
turmell. D’altra banda, els pro-
blemes generats a la columna
vertebral i les lesions musculo-
tendinoses també tenen molta
presencia a les consultes.

I com es poden prevenir?

La millor prevencié passa sem-
pre pel coneixement del nostre
cos i veure com s’adapta a les ne-
cessitats i exigéncies de ’esport.
Per tant, és fonamental unabona
revisio prévia ala practica espor-
tiva i després d’un entrenament.
Sense oblidar, és clar, una prepa-
racié adequada.

Fora del terreny professional,
quines creu que son les lesi-
ons esportives més freqiients
que tracten entre els socis
d’Assisténcia Sanitaria?
Principalment les Ilumbalgies
mecaniques i els problemes de
genoll.

Com han millorat els tractaments
enels darrers anys? Endestacaal-
gun gran progrés especialment?



En el camp de la medicina re-
generativa s’han fet grans pas-
sos, sobretot, per endarrerir les
conseqiiéncies del desgast de les
articulacions. Els acids hialuro-
nics, els factors de creixement i
les ceél'lules mares sén un gran
avenc. Aixo si, s’han de consi-
derar terapies de complement a
una bona feina de rehabilitacid
funcional.

Quines son les técniques i els
aparells tecnologics més nous
amb queé treballen?

La tecnologia és molt canviant
i evolutiva en la vida i, per tant,
també en la medicina. Actu-
alment hi ha al mercat moltes
eines que faciliten processos
tant preventius com rehabilita-
dors en relacié amb les lesions
esportives. Tot i aixi, fins ara cap
és capac de substituir la feina
ben orientada del metge i del fi-
sioterapeuta per aconseguir una

recuperacié total després dun
problema de salut.

Larelacié entre el dopatge i I’es-
port ha estat sempre en el punt
de mira. Segons la seva experi-
éncia en aquest camp, com es pot
lluitar contra aquest binomi?

Es una feina molt dificil, basi-
cament per l'exigéncia cada cop
més gran de la mateixa competi-
ci6 esportiva. Avui hi ha més par-
tits, més curses i sempre amb la
maxima intensitat. El dopatge és
una xacra de la competicio, pero
tampoc no és una practica actu-
alment gaire estesa. Els meca-
nismes de control han funcionat,
i funcionen correctament, so-
bretot des que es va separar dels
organismes estatals i depen de
I’Agéncia Mundial Antidopatge,
que és totalment independent.

Quins exercicis hauria de fer
qualsevol persona que hagi de

practicar activitats fisiques
per prevenir lesions?

Sempre els que us recomani el
vostre metge de ’esport, fisiote-
rapeuta especialitzat o prepara-

dor fisic.

Finalment, parlem d’escalfa-
ments i estiraments. S6n clau i
necessaris per a una bona prac-
tica esportiva? Es millor fer-los
abans o després?

L’escalfament és una practica
obligatoria que cal fer sempre
abans de qualsevol activitat es-
portiva. D’altra banda, els esti-
raments sén la millor opci6 per
acabar amb qualsevol sessio.

La tecnologia i
els avengos sén
molt presents
en la medicina.
Actualment, hi
ha moltes eines
imaquines que
faciliten els
exercicis tant
rehabilitadors com
preventius.
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“Cal posar remel a les malalties i
adequar el cos a l'exercici fisic”

per Angela Zorrilla

és pedagoga i
durant 39 ha treballat com a docent. Fa
un any, va decidir que havia arribat el
moment de passar el relleu a la genera-
cio segiient que esta molt preparada per
assumir els reptes que planteja I’educa-
ci6 del segle XXI. Lajubilacié anticipada
li permet dedicar ara el temps a temes
socials que l'interessen, sense presses,
i a gaudir de les seves aficions, com la
musica i ’esport. “No he estat mai una
esportista aficionada, pero si que és ve-
ritat que 'esport il’activitat fisicam’han
acompanyat al llarg de lamevavida, tant
personalment com professionalment”,
explica. Durant la infancia, anava tres
tardes a la setmana a practicar gimnas-
tica artistica al gimnas Joaquin Blume;
i, de jove, es va aficionar a ’aerobic i les
classes dirigides de manteniment.

El repte va arribar quan es va incor-
porar a treballar en una escola. “Em van
demanar si em podia responsabilitzar
de ’educacio fisica d’alguns cursos”, re-
corda. Va ser llavors quan la Marta es va
formar amb cursos a 'INEF i seminaris
amb assessors en aquesta materia, entre
d’altres, fins que finalment va aprovar les
oposicions com a especialista d’educacio
fisica. Peraella, haestat un “luxeiunpla-
er” treballar, aprendre i educar “a partir
del’esport, deljoc, del cosidel'expressio
corporal”. I, encara que mai no ha prac-
ticat cap esport de competicid, sempre
hatingut present l’exerciciala sevavida.
“Per salut i perque el meu perfil profes-
sional ho requeria”, aclareix.

Ara, gaudeix amb les amistats practi-
cant senderismeijugant a padel, tot de
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manera més intensa, pero d’un temps
enca ha comencat a notar molesties i
problemes. “Cal posar-hi remei”, afir-
ma. Per aix0, quan va notar uns proble-
mes als genolls mentre feia el cami de
Sant Jaume, va decidir anar a ASSIS-
PORT. “Necessitava que em fessin un
reconeixement medicirebre orientacid
esportiva”. A ASSISPORT, els pacients
reben un servei d’assessorament to-
talment adaptat a les circumstancies,
condicionsiaptituds. D’aquesta mane-
ra es prevenen lesions futures i, a més,
s’aconsegueix adequar lactivitat fisica
de cadascu.

En el cas ’ASSISPORT, la Marta ex-
plica que és un servei gratuit. Esta se-
guint unes pautes que li ha recomanat
lafisioterapeutaorientades a continuar
reforcant la musculatura i treballar la
zona lumbar. Pero no tots els pacients
son aptes per als centres de medicina
esportiva. En alguns casos, les seves
patologies son derivades a altres espe-
cialistes o no es podenresoldre amb els
serveis que ofereixen. “Durantla prime-
ravisitaamb el metge es va fer un infor-
me medic d’aptitud en que es recollien
totesles dades importants: antecedents,
allergies, biometriaiunavaloracié an-
tropometrica”, comenta. A ’estudi s’hi
van afegir els resultats de ’exploracié
fisica, amb proves cardiocirculatories,
respiratories, locomotores i de mo-
bilitat, i el test ergonometric amb la
valoracié de la prova d’esfor¢. Segons
tota aquesta informacié del pacient,
el centre indica quin grau d’aptitud té
per practicar esport i es preparen unes
recomanacions individualitzades per
aconseguir el maxim benestar i salut.




Els professionals d’ASSISPORT estan tractant la
Marta de les molésties al genoll i li han pautat exercicis
per reforgar els musculs i un treball intens del core,
que fa al mateix centre i també a casa seva.

En el cas de la Marta, els professionals
d’ASSISPORT han apostat per un reforg
muscular dels quadriceps i un treball in-
tens del core que portaaterme amb l’asses-
sorament i 'ajuda de la fisioterapeuta. “En
aquestes sessions, la fisioterapeuta m’ense-
nya els exercicis per fer-los de manera cor-
recta”, explica la Marta. Després, un cop es
comprova que sap executar-los, els gravaper
revisar-losirepetir-los a casa seva. “S’expli-
quen detalladament els exercicis perqueé es
facin bé i s’aconsegueixi la postura idonia”,
afegeix. Particularment, ella els practica a
casa durant un parell de setmanes i, a poc
apoc, des del centre de medicina esporti-
va s’incrementen el nombre i la intensitat
d’exercicisambl’'objectiu de practicar esport
de forma segura, prevenint futures lesions
iadequant millor la teva activitat fisica.

més enlla de millorar la
salut de les persones, promou una
serie de valors indispensables per
gaudir d'una vida millor . La supe-
racio, la perseveranca, el respecte
iel treball en equip formen part
del dia a dia dels esportistes, pero
també d’empreses que sempre han
estat al costat del benestarila sa-
lut. En aquests sentit, el patrocini
esportiu forma part de ’adn d’ASI-
SA. “Per a nosaltres, la vinculacid
amb els equips esportius s’em-
marca en els nostres principisien
el compromis que tenim amb el
patrocini d’activitats que fomen-
ten l'esportilavida saludable”,
afirma Carlos Eiroa, director de
Publicitat d’ASISA.

El Grup fa décades que incen-
tiva desenvolupament de ’esport
espanyol a través del suport a
diferents esportistes, organitzaci-
ons i clubs. Segons Eiroa, els clubs
“han avancat molt els ultims anys i
s6n molt conscients de la necessi-
tat de treballar conjuntament amb
els patrocinadors per obtenir un
benefici mutu”. L’exercici fisic s’ha
d’entendre com un element cen-
tral per tenir curade la salutiel
benestar. De fet, en els patrocinis
d’ASISA, més enlla d’associar-se
als avantatges de l’activitat fisica,

“també ens agrada acompanyar

els esportistes en els moments

de recuperacié de les lesions o
celebrant la tornada ales pistes”,
afegeix el director de Publici-

tat. Esa dir, en el cas d’ASISA, el
patrocini esportiu és una manera
natural d’exercir la responsabilitat
social.

Per a ASISA, I'esport és una
plataforma d’integracié social
fonamental. Per aix0, donala ma
acol-lectius vulnerables i difon
esports menys coneguts. Aixi,
patrocina equips, federacions,
clubsiesportistes. “En el cas dels
clubs, intentem donar suport al
desenvolupament de I’esport base
iels planters i, en els patrocinis
individuals, a esportistes amb un
gran potencial que necessiten un
soci”, conclou. Actualment, és
patrocinador del Club Estudian-
tes de basquet i del Betis, a més
d’altres equips de lalliga de futbol,
com el Vila-real o el Cadis. També
d’equips nacionals d’handbol o
voleibol; i és el patrocinador, des
de fa gairebé vints anys, del Trofeu
Internacional ASISA-Reino de
Ledn, un referent dels tornejos
infantils de futbol.
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Per fer que la practica de qualsevol activitat fisica siguil
beneficiosa hi ha exercicis 1 estiraments que ajuden a

aconseguir una vida agil 1 sana, sense lesions.
&

Estiraments del piramidal. Salleugen .
els dolors habituals al glutiia -
la cuixa, la cama i el peu quan

pugem escales 0 passem molta

estona asseguts. Es a causa de la

sobrecarrega del muscul piramidal,

pero es poden palliar amb aquests

estiraments senzills. Cal estirar-se

sobre terra o una superficie dura

mirant cap amunt i empenyer el genoll

cap a lespatlla contraria i el peu cap

enrere. Després de mantenir aquesta

postura, cal tornar a la posicio inicial a

poc a poc. Es poden fer a casa quan us

aixequeu i abans de ficar-vos al llit. Sén,

a mes, una bona rutina per tenir cura de la

salut de lesquena.

El gat és un exercici perfecte per relaxar i
oxigenar tot el cos. Alleugereix, a mes, la
rigidesa i les sobrecarregues a la columna
vertebral. També reforca l'abdomen i déna elasticitat
a la musculatura. Cal recolzar les dues mans i els
peus a terra i, des d'aquesta posiciod, inspirar
mentre seleva el cap i sarqueja l'esquena
cap avall. Quan exhalem, es fa el moviment
contrari. Es a dir, es contrauen els
musculs abdominals i sarqueja
l'esquena cap amunt, i mirem cap al
melic. Aquesta postura és habitual
en ioga i proporciona un gran
descans a la zona lumbar. Per
aixo és un dels exercicis
habituals per tractar o
prevenir lesions en aquesta
zona.

Si es vol reforcar la zona del gluti, un dels

exercicis més recomanats i que es poden

fer a casa, sense necessitat de material, és el
pont de glutis. Tot i que no només treballa aquesta
Zona, també lI'esquena, Ilabdomen i els quadriceps. Cal
estirar-se a terra mirant cap amunt, flexionant els genolls
amb els peus recolzats a terra i mantenir els bragos estirats ‘
al llarg del cos. Després, aixecar la pelvis i mantenir la posicio !
durant un minut. Un cop passat aquest temps, es torna a la
posicio inicial. Es un exercici perfecte per a les persones que
no solen treballar la musculatura i un bon punt de partida per
comencar amb lenfortiment del gluti.

Els estiraments
de coll permeten
que els musculs
siguin més flexibles
i disminueix les
probabilitats de
lesions cervicals.
A més, té un efecte
immediat en
lestat d'anim. S6n
moviments efectius
que es poden fer a
qualsevol llocien
qualsevol moment. Cal
recolzar la ma en un dels
costats superiors del
cap i deixar que el pes
s'acosti a I'orella oposada
a l'espatlla. Després, es
canvia de ma i de costat
ies deixa que el pes de
la ma sobre el cap sigui
qui faci tota la forca.

Els esquats son un dels exercicis de forga més senzills de

practicar i amb més beneficis. Aquests moviments treballen

la forga, la resistencia i a més la coordinacid, i es consideren
els més complets per a la zona de les cames. Els esquats treballen
principalment grups musculars com els quadriceps, els bessons, els
glutis, I'abdomen i lesquena. Serveixen per reforcar els lligaments
i tonificar diverses parts del cos, a més de ser summament efectiu
per perdre pes. N'hi ha de diversos tipus, la forma lliure és la més
habitual i consisteix a mantenir I'esquena recta i els peus alineats
amb les espatlles. Es fa amb el propi pes corporal quan dobleguem
els genolls lentament, tambeé malucs i turmells, i baixem fins
aconseguir un angle de 90 graus. Es important inhalar mentre es
baixa i exhalar mentre es torna a la posicio inicial.
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Valeriano Torres, nou conseller
delegat del Grup Hospitalari HLA

Torres, que ja ha gestionat hospitals a Malaga i Granada,
continuara impulsant la consolidacié i el desenvolupament del grup.

El Grup HLA ha nomenat Valeriano Torres nou conseller delegat. To- | valeriano Torres
rres era fins ara director Territorial Sud, Nord-est i Nord-oest PASISA i | téunaamplia
té una dilatada trajectoria tant en ’ambit de 'asseguranca de salut com g:;fgg%?ne;ézes
en la gesti6 hospitalaria. de salut.
Llicenciat en Dret per la Universitat de Granada, Valeriano Torres ha
estat gerent dels hospitals Parque San Antonio (Malaga) i Nuestra Sefiora
de la Salud (Granada) i del grup hospitalari en que s’integraven tots dos
centres a Andalusia. A més, ha ocupat diferents carrecs de responsabili-
tat en asseguradores especialitzades de 'ambit de la salut a Espanyaia
I’Argentina.

DISSET CENTRES HOSPITALARIS

Al capdavant del Grup HLA, Valeriano Torres continuara impulsant la
consolidaci6 del grup hospitalari i la integracio dels 17 centres. El Grup
HLA, un element diferencial del Grup ASISA que permet garantir als as-
segurats i pacients la maxima qualitat assistencial, desenvolupa des de fa
anys un ambicids pla d’inversions per alaremodelacié ilamodernitzacid
de les instal-lacions, la incorporacid de tecnologia daltima generacidila
configuracié d’equips medics d’alt nivell.
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©® L’hospital HLA La Vega
de Muircia ha invertit 1,5
milions deuros en el nou
Hospital Quirdrgic de Dia i
l'ampliacié de I'area d'hos-
pitalitzacio. El nou espai
habilitat per a l'atencio a
pacients de cirurgia major
ambulatoria disposa d’'11
cabines noves i ocupa una
superficie de 400 m?% A més,
el centre ha ampliat la ter-
cera planta d'hospitalitzacio
amb 16 noves habitacions in-
dividuals dotades de I'tltima
tecnologia.

©® ASISA Dental ha obert a
Las Palmas de Gran Ca-
naria la primera clinica
propia a les Illes Canaries.
Aquest nou centre, situat a
les installacions d'El Corte
Inglés de lavinguda Pintor
Felo Monzdn, ja esta comple-
tament operatiu i permetra
ampliar els serveis que ASI-
SA Dental ofereix fora de la
Peninsula. Per la seva banda,
Otoaudio, la companyia del
Grup ASISA especialitzada
en audiologia i programacio
d'audiofons, continua el pro-
cés dexpansio amb l'obertu-
ra a Sevilla d'un nou centre,
situat al carrer Montoto, 85
(davant la Clinica HLA Santa
Isabel).
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José Pereira Hernandez,
nou director de Mitjans d’ASISA

Liderara la transformacio digital 1 el desenvolupament tecnologic per
impulsar una nova forma de relacié amb els clients.

José Pereira Hernandez
s’ha incorporat a ASISA com
a nou director de Mitjans de
la companyia. Pereira arriba
a ASISA després d’'una am-
plia trajectoria en el sector
financer, on ha acumulat una
gran experiéncia en ’ambit
tecnologic, la gestio operati-
va i el desenvolupament de
processos. Al capdavant de la
Direccié de Mitjans, Pereira
liderara la transformacié digi-
tal de lacompanyia per impul-
sar una nova forma de relacio
amb els clients, més agil i amb
processos més senzills. Igual-
ment, continuara promovent
el desenvolupament de noves
eines tecnologiques per re-
forcar la capacitat comercial

Operacio ionera
d’Oftalvist per tractar
la DMAE humida

El Grup Oftalvist continua
oferint troballes esperanca-
dores per a les persones que
pateixen degeneraci6é macular
associada al’edat (DMAE). Per
primeravegada, un centre oftal-
mologic a Espanya hainserit un
sistema d’alliberament intra-
ocular sostinguda de farmacs
antiangiogénics en un pacient.
Una fita historica i que marca-
ra precedents en el tractament
d’una de les malalties oculars
que comporta més risc de ce-
guesa en pacients més grans
de 60 anys. Oftalvist també
provara properament terapies
géniques per a la DMAE seca,

una malaltia que fins ara no té
tractaments eficacos.

d’ASISA i millorar I'eficiencia José Pereira Hernandez, nou director de Mitjans dASISA, té una gran
enlis delsrecursos. m experiéncia a l'ambit tecnologic del sector financer.
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El Grup ASISA impulsa la seva preséncia a Portugal amb un
concert a Lisboa de I'Escola Superior de Musica Reina Sofia

El Quartet Alma de I'Escola Superior de Musica Reina Sofia va interpre-
tar obres de Schubert i Mendelssohn a la Fundacié Champalimaud.

La Fundacié ASISA va cele-
brar a Lisboaun concertde ’Es-
cola Superior de Mtsica Reina
Sofia, que va tenir lloc a la Fun-
dacié Champalimaud. Aquestre-
cital és el primer que organitza
el Grup ASISA fora d’Espanya i
s’'emmarcaen les activitats de la
companyia per reforcar la seva
presencia en el mercat assegu-
rador i sanitari de Portugal. El
Quartet Alma de I’Escola Su-
perior de Musica Reina Sofia
va interpretar obres de Franz
Schubert i Felix Mendelssohn i
van assistir al concert 'ambai-

xadora d’Espanya a Portugal,
Marta Betanzos;la CEO de I’'Es-
cola Superior, Julia Sanchez,iel
president d’ASISA, Dr. Francisco
Ivorra, acompanyat de diversos
consellers, delegats i directius
del Grup ASISA i d’Analiza, em-
presaparticipadapel Grupique
operaa Portugal, autoritatsire-
presentants del mén de la me-
dicina, I'assegurancaila cultura
portugueses. En total, gairebé
300 personalitats del mon de la
medicina, ’'empresa i la cultura
portugueses van assistiral’esde-
veniment. M
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Assisténcia Sanitaria
estrena la seva nova app

Un nou disseny pensat perque les persones puguin gestionar la seva
salut de manera rapida i senzilla, a qualsevol lloc i en qualsevol moment.

Després de presentar el nou
web, Assisténcia Sanitaria avan-
caen la transformacié digital per
agilitzar I'accés a I’'atencié medica
amb una nova aplicacid per a tele-
fons mobils. Dissenyada perque les
persones que la fan servir puguin
gestionar la seva salut de manera
rapida i senzilla, des ed qualsevol
llocien qualsevol moment, s’hare-
formulat I'experiéncia de navega-
ci6 ambun disseny més actual, net,
dinamic, intuitiuiclar que millora
l’experiencia de I'usuari.

Entre les noves funcionalitats | Lanovaapp lari més propers. També s’ha per-
destacalaconsultadel quadre me- | dAssisténcia feccionat l'accés directe al contac-
N , R . X I Sanitaria esta N L
dic, que s’ha simplificat diferenci- | gisponible tant a teamb Urgenciesila gestié d’auto-
ant la cerca rapida de ’avancada, EADPIStg{e coma ritzacions, la compra de talonsila
oogle Play.

concebuda per als casos en queé ca-
len més filtres per trobar el resul-
tat desitjat. Amés, s’ha desenvolu-
patlainnovadora cerca per ubica-
cio, que permet trobar en un mapa
real I’especialista o centre hospita-
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consulta de saldo, que podeu tra-
mitar ambun sol clic. Lanova area
privada inclou la targeta sanitaria
personalitzada i proporciona de-
talls de I'asseguranca i els serveis
contractats. ™

Assisténcia Sanitaria desenvolupa un nou
model propi amb Assismedic

Assisténcia Sanitaria amplia l'oferta de
serveis sanitaris amb laposadaen marxad’As-
sismedic, el nou centre d’atencié meédica. El
consultori, que comparteix instal-lacions de
1.400 m?amb el centre ASSISPORT, té com a
objectiu principal oferir una atencié de qua-
litat, continua i personalitzada, sempre amb
cita prévia, disponible de dilluns a divendres
en un horari ampli de nou del mati a vuit del
vespre. Inicialment es presenta com unapro-
va pilot oberta a un grup de persones assegu-
rades que s’aniraampliant. D’aquesta manera,
es mantenen els estandards habituals d’excel-
leéncia d’Assisténcia Sanitaria. Amb Assisme-
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dicesdonaprioritatal’accessibilitatialacon-
tinuitat assistencial en medicina generalies
garanteix I'accés a la visita d’especialista en
un maxim de 48 hores. W
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©® Nova delegacié a Grano-

llers. Reforcant i impulsant
la seva implantacié al
Vallés Oriental, Assistéen-
cia Sanitaria ha obert una
delegacid completament
renovada a la zona comerci-
al del centre urba (Anselm
Clavé, 5). A la inauguracio
hi van assistir l'alcalde de
la ciutat, Josep Mayoral, i

el president d’Assisténcia
Sanitaria, Dr. Ignacio Orce.
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©® L’'Hospital de Barcelo-

na destaca per la seva
excel-lencia. . Hospital

de Barcelona ha estat
inclos al ranquing Best
Hospitals 2022 de la revista
Newsweek, que en l'edicio
espanyola inclou els millors
centres hospitalaris publics
i privats segons criteris de
prestigi i qualitat assis-
tencial. Lestudi serveix
d'eina per identificar els
centres que es considera
que estableixen l'estandard
per a una atencio sanitaria
excellent.
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©® Informe no financer. As-

sisténcia Sanitaria, pionera
en mecanismes de transpa-
rencia i rendicioé de comp-
tes, ha elaborat per a l'exer-
cici 2021 el primer “Estat
d’informacié no financera’,
document que forma part
de I'informe de gestio de la
companyia. Una nova eina
per incrementar la confian-
ca de les persones que, meés
enlla dels resultats econo-
mics, valoren el compromis
amb el desenvolupament
sostenible i la lluita contra
la desigualtat.
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Assisténcia Sanitaria posa en marxa una
campanya amb I'esport com a protagonista

Junts una altra vegada. La nova edicio es va celebrar de manera presencial a 'Hospital de Barcelona.

Un referent en cirurgia
ortopéedica i traumatologia

L'Hospital de Barcelona va acollir una nova edicié duna
trobada innovadora sobre l'artroplastia total de genoll.

Després de cinc convocatories
prévies marcades per l'exit d’assis-
téncia i el nivell de solvéncia dels
participants, el mes d’abril passat es
va celebrar a ’'Hospital de Barcelo-
naunanovaedicié delajornadaso-
bre cirurgia ortopedicaitraumato-
logia. Latrobadamarcaladiferencia
en termes d’innovacid i promocid
del coneixement i aquesta vegada
es va dedicar a I’artroplastia total
de genoll, una patologia freqiient i
de tractament complex.

Professionals de la traumatolo-
gia i la rehabilitacio, fisioterapeu-
tes, personal d’infermeria i altres
especialistes d’aquesta mateixa es-
pecialitat es van reunir en una tro-
bada coordinada pels serveis me-
dics del centre i amb ponents des-
tacats. Dues taules rodones van ser
leix a partir del qual es va estructu-
rar la jornada. Després de 'obertu-
ra, l'apartat inicial es va centrar en
el diagnostic per la imatge; a la se-
gona part, es va analitzar ’etiologia
iel tractament de cada cas. En aca-
bar la part més teorica, el temps de
discussio de cada seccié es va dedi-
cararesoldre dubtesiaferunaana-
lisidinamicai participativa d’alguns
casos clinics.

Després de sis edicions i diver-
sos temes tractats, les jornades so-
bre cirurgia ortopedica i trauma-
tologia que s’han fet a’'Hospital de
Barcelona s’han consolidat com un
punt de trobada dels traumatolegs,
especialment els vinculats a Assis-
téncia Sanitaria. Amb caracter mo-
nografic sobre algun aspecte inte-
ressant per ala comunitat especia-
lista, sén una oportunitat per posar
envalor 'excel-léenciaipromoure’n
la millora continua. Inestabilitats
carpianes, fractures d’espatlla, col-
ze traumatic, infeccid periprotetica
i fractures articulars de la tibia van
passarelrelleual’artroplastiade ge-
noll en aquesta nova edicio.

En definitiva, aquestes jornades
mediques volen configurar unaes-
tructura solida de coneixement a
Pentorn de ’'Hospital de Barcelo-
nai Assisténcia Sanitaria i impul-
sar unaactualitzaci6 constant amb
un enfocament multidisciplinari.
Com a vehicle per assolir I'excel-
lencia en el tractament de pato-
logies de diverses especialitats, es
programen periodicament troba-
des d’interes per al conjunt de la
comunitat medica i infermera del
sistema sanitari. ®

Lanova campanya

ASSISPORT, EL CENTRO MEDICO

publicitaria destaca
el valor afegit de dis-
posar d’ASSISPORT,
el centre de medicina
de I'esport que comp-
taamblacol-laboracié
dels serveis medics del
FC Barcelona. Per il-
lustrar-ho, cinc juga-
dorsdel FC Barcelona
apareixen a la imatge.
Al costat de la lletra “A” que iden-
tifica Assisténcia Sanitaria i també
ASSISPORT, els futbolistes centren
totel protagonisme. L'esfor¢ publi-
citari de la campanya es concentra
en diversos canals de comunicacid,
com els autobusos metropolitans
ilocals, aixi com cartelleria a llocs
destacats i a les oficines i delegaci-
ons de la companyia i ’Hospital de
Barcelona. m

stisport

44."'

DE LOS DEPORTISTAS

Cares conegudes.
Gerard Piqué,
Ferran Torres,
Pedri, Frenkie

de Jong i Sergio
Busquets son els
protagonistes de la
nova campanya.
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Una nova dieta per a persones

amb

dificultat per mastegar i empassar

Els menus de 'Hos-

nova

pital de Barcelona es
complementen des
del mar¢ amb una

opcio per a les

persones amb dificul-
tat per deglutir i can-
sades de lamonotonia
dels aliments tritu-
rats. Lanovadietatex-

turitzada, resultat de

Lanovadieta
selabora cada dia
amb productes
naturals.

la feina conjunta entre els equips
de dietistes i cuina del centre, esta
pensadaper estimularlaganaiper-

metre’lsrecuperar el plaer pel men-
jar, amb plats d’aspecte atractiu,
gust sabordsiingredients naturals.
Aquestaacci6facilitalarecuperacid
dels pacients, afavoreix el seu estat
de salut gracies a una ingesta més
abundantimilloralasevaexperién-

ciahospitalaria. m
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Aniversari de la Lleil deconomia social

La norma ha estat clau des que es va aprovar per promoure el Pla dimpuls de I'economia social,
I'Estratégia espanyola de l'economia social i la creacié d'un ministeri dedicat a l'economia social.

El Congrés dels Diputats va
aprovar el 2011 per unanimitat la
Llei d’economia social, una norma
pionera a Europa. Després de més
de deu anys d’aplicacid, la llei ha
estat clau per avancar en les poli-
tiques publiques destinades a pro-
moure ’economia social, amb fites
com l'aprovacié del Plad’impuls de
I’economiasocial, el 2015, la posada
enmarxade’Estrategia espanyola
del’economiasocial durant el peri-
ode 2017-2020 ola creaci6 d'un mi-
nisteri dedicat, junt amb el treball,
al’economia social.

La pandémia va impedir que se
celebrés el dese aniversari d’aques-
ta llei, pero la Confederacié Espa-
nyola d’Empreses d’Economia
Social, Cepes, no va voler deixar
passar l'ocasio. Més de 500 per-
sones es van trobar a Madrid per
posar en valor 'impacte socioeco-
nomic de les empreses espanyoles
del’economiasocial icommemorar
els deu anys de lallei.

DEFENSA DEL MODEL
ATacte hiva assistir la ministrade
Treball i Economia Social, Yolan-
da Diaz, que va defensar aquest
model empresarial amb forca.
Diaz el va qualificar de resilient,
solidariicooperatiu, i en va desta-
car leficacia davant de les crisis i
la capacitat per generar ocupacié
estable. La vicepresidenta segona
també va felicitar el sector, for-
mat per més de 42.000 empreses,
perque proporciona feina a més
de 2,3 milions de persones i va
anunciar que l’economia social
sera una de les prioritats a I’'agen-
da de la presidéncia espanyola de
la Unié Europea el 2023.
Lapatronal de 'economia social
també va voler reconeixer la feina
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dels exministres Celestino Corbac-
ho, Valeriano Gémez, Fatima Bafiez
i Magdalena Valerio, que, des de
I’aprovacié de lallei, han contribu-
it al desenvolupament i el foment
d’aquest model d’empresa.

La celebracié va tenir una di-
mensio internacional amb la in-
tervencio dels ministres del sector
de Portugal, FrancaiItalia, que van
destacarlaimportanciadel’econo-
mia social davant dels reptes que
afronta Europa actualment.

UNS VALORS FERMS

Els principis que orienten l’eco-

nomia social a Espanya son:

* Primacia de les persones i de la
finalitat social sobre el capital.

* Aplicacid dels resultats obtinguts
del’activitat economica enlafina-
litat social objecte de ’entitat.

* Promocid delasolidaritatinterna
iamb la societat que afavoreixi el
compromis amb el desenvolu-

Els millors
moments del dese
aniversari de la Llei
espanyola decono-
mia social

pament local, la igualtat d’opor-
tunitats entre homes i dones, la
cohesio social, la insercié de per-
sones en risc d’exclusid social, la
generacio d'ocupacié estable i de
qualitat, la conciliaci6 de la vida
personal, familiarilaboralilasos-
tenibilitat.

* Independéncia respecte als po-
ders publics. B

ATacte hi van intervenir representants de diverses ciutats i
paisos europeus i entitats deconomia social.

L'economia social en el futur d’Europa

Una conferencia per establir les bases per aplicar el Pla daccio.

Estrasburg va acollir, el 5iel 6
de maig, la Conferéncia Europea :
d’Economia Social sobre el Fu- :
tur d’Europa, organitzada perla :
presidéncia francesa de la Unié :
Europea. La trobada teniacoma :
objectiu establir les bases per a :
l'aplicacié del Pla d’acci6 europeu
de l'economia social, presentatel :
desembre passat pel vicepresident :
executiu de la Comissié Europea, :
Valdis Dombrovskis, i pel comis- *
sari Nicolas Schmit. L'objectiu del :
pla és consolidar un ecosistema :
favorable al desenvolupament de :
I'economia social a Europa. ™



Cooperatives, ara és el moment

La Confederacio Espanyola de Cooperatives de Treball Associat sera
lamfitriona a Sevilla de la Trobada Mundial del Cooperativisme.

Després de passar per Corea
del Sud, Mexic, el Regne Unit,
Turquia, el Canada o 'Argentina,
el cooperativisme internacional
es reuneix a Sevilla per celebrar
una trobada multitudinaria, re-
visar el model i posicionar-se da-
vant dels reptes de futur que plan-
teja un modn en crisi. Més de 600
persones d’un centenar de paisos
aniran a la capital sevillana entre
el19iel 22 de juny, on comparti-
ran un programa ple d’activitats,
tallers, reunionsitallers... sota el
lema “Cooperatives: el moment
ésara”.

Aquesta trobada mundial de
cooperatives esta organitzada
per la Confederacié Espanyola de
Cooperatives de Treball Associat,
COCETA, amb la col-laboracié de
laFundacié Espriuilarestad’orga-
nitzacions espanyoles associades
a’Alianca Cooperativa Interna-
cional, ACI. A més, el Ministeri
de Treball i Economia Social, la
Junta d’Andalusia i ’Ajuntament
de Sevilla hi participen com a col-
laboradores institucionals,idonen
suport a un model empresarial, el
cooperatiu, que genera més co-
hesid social, combat la precarietat
laboral, és més sostenible, iguali-
tariidemocratic, isitualapersona

en el centre, sense renunciar a la
rendibilitat, pero fugint de la ma-
xima del “benefici pel benefici”.

UNA FORMULA CLAU

Les sessions de debat se centra-
ran a mostrar com les politiques
publiques de foment del coope-
rativisme afavoreixen el desen-
volupament d’aquesta férmula
empresarial que és clau en l'ac-
tual context de recuperacio. En
el marc de la trobada, també tin-
dra lloc I'assemblea electoral de
I’ACI, en que es renovara la presi-
deéncia i la composicid de la junta
directiva.

COCETA, que ha comptat amb
la col-laboracio de la seva socia al
territori per optimitzar 'organit-
zacid, la Federacié Andalusa de
Cooperatives de Treball (FAEC-
TA), disposara de dues sessions
de treball en queé diversos experts
del mén de 'empresa cooperativa,
I’economia social o la universitat
respondran a la pregunta de per
que el moment actual és propici
perque les cooperatives treguin
pit i abanderin, gracies a una vi-
sid social i economica propia, els
reptes per construir un futur que
segueixi elsvalorsiprincipis coo-
peratius. ®

Descobriu aqui
tots els detalls de
la Trobada Mundial
del Cooperativisme
que se celebrara a
Sevilla.
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Santiago de
Compostella,
capital espanyola
de l'economia social

Durant el 2022, la ciutat gallega
oferira nombroses activitats rela-
cionades amb la promocié de I’eco-
nomia social. La capitalitat espa-
nyola de ’economia social té com
aobjectiuvisibilitzar aquest model
d’empresa al nostre pais, donar a
coneixer experiéncies rellevants,
promoure la discussio i el debat
dels reptes principals i fomentar
I’economia social com una alter-
nativa social i economica.
Aquestainiciativa també és im-
portant per impulsar la dimensio
local de I’economia social i I'im-
pacte positiu que té en la cohesié
territorial, i proposar-la com una
einaperactuar contraladespobla-
cié rural.

Santiago de Compostel-la pren
el relleu de Terol, que va acollir la
capitalitat el 2021 amb un balang
d’activitats molt positiu, entre les
quals destacala Conferéncia Inter-
nacional de Recerca en Empresa
Social, en qué es va presentar el
model de les entitats de la Funda-
ci6 Espriu. ®

Santiago de Compostel-la relleva Terol
com a capital de l'economia social.
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Confiem cada ", q

vegada més en
la sanitat privada

La contractacié d'assegurances de salut privades creix
un 8% durant els anys de pandémia en un sector que ha

d’afrontar nous reptes com la digitalitzacié.

per Pilar Maurell

ns preocupa, i molt, la
salut. La pandéemia ha
accelerat la contrac-
tacio d’assegurances
de salut privades. Les
polisses van créixer
un 8% entre finals del
2019 i el desembre del
2021, la qual cosa vol
dir que prop d’1,3 mi-
lions de persones van
apostar per la sanitat privada, se-
gons es despren de I'altim informe
d’ICEA, “L’assegurancca de salut
el desembre del 2021”.

En aquests dos anys, el sector
ha afrontat enormes reptes com
I’atencio a les persones amb co-
vid-19 tot i que algunes polisses
excloien les pandemies, fet que
ha contribuit a posicionar-se com
un bon aliat per als ciutadans i
n’ha afavorit encara més la con-
tractacio. També s’han accelerat
tendeéncies derivades de la digi-
talitzacio i les noves tecnologies:
les asseguradores han apostat per
la telemedicina com una propos-
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ta diferenciadora i s’han fet més
contractacions en linia.

Les assegurances de salut
privades han experimentat un
augment constant en les ultimes
deécades i avui un de cada quatre
ciutadans en té una. Segons I'estu-
di “Assegurances i fons de pensi-
ons” del Ministeri d’Afers Econo-
mics i Transformacid Digital, al
tancament del 2020 operaven en
elram de salut 93 entitats assegu-
radores que van tancar ’exercici
amb un volum de facturaci6 de
9.255 milions d’euros. L’'informe
destaca 'augment del 4,41% de
primes respecte al 2019 i l’atri-
bueix a la pandemia, pero també
a “la predisposicié més gran dels
consumidors a estar cada vegada
més coberts i protegits en aspec-
tes de salut”. A més, segons ICEA,
lafalta d’accés al’atencio primaria
que es va produir el 2021 a causa
de la pandémia, sumat a l'aug-
ment de les llistes d’espera, han
convencut la ciutadania de la ne-
cessitat de contractar asseguran-

Tipus d'assegurances

D’assistencia sanitaria. A canvi
del pagament de |'import de
I'asseguranca, faciliten accés a un
conjunt tancat de serveis sanitaris
sense cap cost que el mateix
pagament, segons la patronal

UNESPA.

De reemborsament de despeses
meédiques. Inclouen la possibilitat
que l'assegurat faci Us del servei
sanitari que esculli i, aleshores, 'as-
segurador |i reemborsi un percen-
fatge d'aquest pagament.

De subsidis. Indemnitza I'assegurat
en cas que hagi d'estar de baixa
per malaltia, hospitalitzacié o una
causa relacionada amb la salut.



Evolucié recent dels assegurats de salut
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ces privades de salut. En aquests
moments, als hospitals privats ja
es fan el 37% de les intervencions
quirargiques, es veuen el 30%
d’'urgenciesis’atenen el 26% de les
consultes de la sanitat espanyola.
A més, el sector ocupa actualment
360.000 professionals, a 458 hos-
pitals, que representen el 58% del
total disponible al paisi té el 32%
dels llits.

Un altre motiu del creixement
d’aquest tipus d’assegurances ha
estat la iniciativa de les entitats
asseguradores per protegir els
professionals sanitaris i les resi-
deéncies que treballaven en lalluita
directa contra la covid-19, creant
un fons solidari per donar-los co-
bertura. També ha augmentat la
contractacié de plans col-lectius
per part d’empreses petites i mit-
janes, un fet poc habitual fins ara
en el cas de les pimes, que s’han
adonat que oferir als empleats
una polissa de salut és una bona
manera de fidelitzacio i una eina
perretenir talent. Aixi ho constata
un estudi de la plataforma digital
Cobee, que revela que el 62% dels
empleats manifesta la seva prefe-
réncia perque disposa d’una po-
lissa que li proporcioni cobertura
sanitaria.

MES ESTALVI

Tant és aixi que ’asseguranca
privada ja representa el 7% de les
prestacions totals de salut. Amb
dades del 2019, la patronal UN-
ESPA calcula que el sistema public
suposaaproximadamentel 71% de
ladespesatotal en salut,iaaixo cal
sumar-hiun 22% que assumeixen
les families per prestacions que no
estan cobertes per la sanitat publi-
ca,com les ulleres, per exemple. A
més, segons el document “Sanitat
privada, aportant valor: Analiside
situacié 20217, elaborat per I'Insti-
tut per al DesenvolupamentiInte-
gracio dela Sanitat, de la Fundacio
Idis, es calcula que ’estalvi generat
perl'asseguranca privadarondaria
els 506 euros, sis’utilitza la sanitat
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publicaila privada, i 1.368 euros
any, en cas que el pacient utilitzi
només la sanitat privada.

Els autors de 'informe del Mi-
nisteri d’Afers Economics i Trans-
formacion Digital asseguren en
I’estudi que “la crisi del corona-
virus ha alterat els habits de vida
dels assegurats en molts aspectes
ila cura de la salut ha passat a si-
tuar-se a tot el planeta com unade
les preocupacions mésrellevants”.
A més, les mesures de distancia-
ment social han implicat per a les
empreses d’assegurances de salut
la instauracié de noves mesures i
larecercade solucions digitals per
continuar prestant els serveis sa-
nitaris a través de noves eines com
lavideoconsultailatelemedicina”.
De fet, els experts asseguren que
lapandémiaha estat un “veritable
catalitzador peralatelemedicina”,
iles empreses de ’ecosistema sa-
nitari han posat el focus “més que
mai en la transformacié del model
de negoci cap aun de més orientat
alasalut preventivaimés eficient
através delatecnologia”. Abans de
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))Lo crisi del coronavirus ha alterat els
habits de vida dels assegurats i la cura
de la salut ha passat a situar-se a tot el
planeta com una de les preocupacions més
rellevants”

Distribucié dels
assegurats médics per edat
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la pandémia ja hi havia assegura-
dores que oferien assegurances di-
gitals, pero no ha estat fins al 2020
iel 2021 que s’han normalitzat a
la societat.

PER PROVINCIES

Madrid i Barcelona son les pro-
vincies que lideren la contractacié
d’assegurances privades, seguides
de Valéncia, Sevilla i Malaga, se-
gons les dades de I'informe “L’as-
seguranca de salut ’'any 20207,
d’'UNESPA. Per edats, les persones
de 41 a 50 anys son les que tenen
més assegurances de salut, un
21,38% del total.

Comparats amb Europa, Es-
panya segueix al tram mitja de
la llista quant a adopcid d’asse-
gurances privades, segons dades
d’Eurostat. Concretament, ocupa
ellloc nimero 15 després de Xipre
iabans dela Reptblica Txeca, pero
forca lluny de paisos on aquestes
cobertures estan molt generalit-
zades, com els Paisos Baixos, Bel-
gica, EsloveniaiFranca, amb taxes
superiors al 75%. M



La consultora

Capgemini,

eespecialitza-

daen trans-
formacié digital,
tecnologia i engi-
nyeria, apunta els
nous reptes de les
assegurances de
salut en I'infor-
me “Tendencies
d’assegurances
2022”.Enel
primer lloc situa
l’acceleracio de la
sanitat digital. Es
tractaria d’oferir
als pacients
atencio virtual i
omnicanal, telesa-
lut, telemedicina
omonitoratge
remot. B

L’atencid

personalitza-

daicentrada

en el pacient
ésunaaltradeles
grans tendencies
del futur. Gracies
aaquest model,
s’estima una
millora dels re-
sultats clinicsila
salut general de la
poblacid al llarg
del 2022, segons
la consultora. A
més, les interven-
cions tenen en
compte I’histo-
rial complet del
pacient, finsitot
els determinants
socials de la
salut. m

Les dades
sanitaries en
tempsrealila
internet de les
coses mediques
(IoMT) impul-
sen l'agilitat en
la gestié medica.
Laintel-ligencia
artificialiel big
data permeten la
presa de decisions
entempsreal i
I’analisi predic-
tiva. Les dades
optimitzaran la
planificacio dels
recursos, perme-
tran predir els
resultats de la
malaltiaidetec-
taran riscos de
frau. m

Les grans

tecnologiques

aposten per

l'ecosistema
sanitari. Sespera
que aquest any
donin avantatge
respecte al mercat
de salut tradicio-
naliproporcionin
una experiencia
millorimés agila
I'usuari. Tot i aixo,
els experts preve-
uen que aquestes
companyies acabin
buscant aliances
amb els proveidors
tradicionals al’hora
de gestionarles
complexitats dels
processos sanita-
ris. |

Tendéncies que venen
a les assegurances de salut

Transparéncia

idivulgacid

proactiva dels

costos dels
serveis sanitaris
per situar els con-
sumidorsi clients
en primer lloc.
Aquesta tenden-
cia, que javeiem
el 2022, impulsa-
ra el compromis
dels diversos
agents i permetra
que els pacients
triin assisténcia
sanitaria i siguin
capacos de super-
visaridonarla
seva autoritzacio
d’'una manera més
senzillaiautoma-
tica. ®

L’ecosiste-
ma sanitari
intensificara
les mesures
per combatre els
riscos de priva-
desaiseguretat.
Les mateixes
dades que s’utilit-
zen per innovar
s’han de protegir.
Les companyies
han d’assegurar
laprivadesai
I’ds etic de tota
lainformaci6
dels pacients,
per mitigar les
perdues poten-
cials provocades
per les filtracions
de dades, segons
Capgemini. B

Compoartir 23



Pilar Gonzalez de Frutos, presidenta d UNESPA (Uni¢ Espanyola d Entitats
Asseguradores 1 Reasseguradores)

“Som la platatorma de

serveis més gran del pais

o/

Pilar Gonzdlez de Frutos assegura que les assegurances de salut tenen
moltes possibilitats de creixement i, davant dels reptes de futur com
I'envelliment de la poblacié, aposta per la col-laboracié publicoprivada.

ilar Gonzalez de Frutos és

presidenta d’'UNESPA des

del 2003. Ratificada el maig

del 2019, aquest és el cinque

mandat al capdavant de la

patronal del sector de les as-
segurances. Des del seu lloc de di-
reccio ha viscut una crisi financera
global, una pandémia mundial i la
irrupcio de les noves tecnologies
en un sector que ha crescut any
rere any.

Quin lloc ocupen les assegurances
de salut en el comput global?

Al tancament del primer trimestre,
l'asseguranca de salut ingressava
més de 2.700 milions d’euros i, per
descomptat, és la segona linia de
negocidins del paquet d’asseguran-
ces de no-vida que més factura. No-
més el supera el ram d’automobils,
que és de subscripcié obligatoria.

Lacovid-19il’augmentdelesllistes
d’espera de la sanitat ptiblica han
fet augmentar les polisses?

L’asseguranca de salut fa decades
que té increments sostinguts, pero
la pandémia ha significat una ac-
celerada addicional. Entre el 2019
i el 2021 el nombre de persones
amb asseguranca privada de salut
s’ha incrementat gairebé un milio
i actualment hi ha prop d’11,6 mi-
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per Pilar Maurell

lions d’assegurats. Crec que les as-
segurances de salut no necessiten
que la sanitat ptblica funcioni ma-
lament per poder-se desenvolu-
par, els dos sistemes tenen molt de
camp per créixer. Es veritat que el
model de I'asseguranca de salut, en
aquest moment, mereix l'aprova-
ci6 per part dels consumidors. Es
tracta de productes competitius i
assequibles, I'oferta és molt amplia
1 variada, i té cobertures addicio-
nals que no té el sistema public.

Espanya ocupa el lloc niimero 15
entre els paisos europeus amb més
capil-laritat de les assegurances
de salut. Hem de continuar treba-
llant?

A Espanya hi ha una densitat d’as-
segurament forca equilibrada
amb el nivell de desenvolupament
que té en tota la part de protecci-
ons d’assegurances diferents del
de vida. Els espanyols protegim
el nostre patrimoni, el cotxe, la
casa o els negocis de manera molt
semblant a com ho fan els con-
ciutadans europeus. On hi ha una
gran diferencia és en el ram de
vida, aqui estem molt per darrere
de T'acumulaci6é d’estalvi per a la
jubilaci6 que tenen els nostres col-
legues francesos o alemanys. Crec
que aix0 és aixi perqué no hem

desplegat les mesures necessaries
per promoure aquesta previsio so-
cial complementaria com ho han
fet aquests altres paisos. Aixo, vist
des del prisma positiu que és com
a mi m’agrada veure les coses, vol
dir que encara tenim grans pos-
sibilitats de creixement. Quant a
assegurances de salut, no es pot
comparar el cas espanyol amb al-
tres d’europeus, perqueé els models
sanitaris son diferents a cadascun
dels paisos.

Iles assegurances permeten estal-
viar a la salut publica.

Cada vegada que un assegurat fa
servir l'asseguranca privada, esta
evitant una tensi6é a la part del
servei public i aix0 és un estalvi de
costos for¢ca important o, almenys,
una millora en la qualitat assisten-
cial de la publica, que pot prestar
el servei perque té menys pressio.
Draltra banda, crec que l'atencid
que el sector assegurador ha pres-
tat durant la pandémia ha estat un
bon exemple de com poden col-la-
borar efectivament els dos siste-
mes. Ha ates tots els pacients amb
covid-19, ha fet milions de proves
de PCR per als clients i, per des-
comptat, ha fet una contribuci6
molt estimable al sistema public
de salut.

Pilar Gonzalez
de Frutos
(Navares de Ayuso,
Segovia, 1956)

va ser ratificada
com a presidenta
d'UNESPA per
cinquena vegada
el 2019. Es
llicenciada en Dret
per la Universitat
Autonoma de
Madrid (UAM)
iinspectora
dassegurances de
I'Estat excedent.
Durant la seva
trajectoria
professional ha
estat directora
d'operacions del
Consorcio de
Compensacién de
Seguros (1988-
1997), directora
general de Seguros
(1997-2002) i, des
del 2003, ocupa el
lloc de presidenta
d'UNESPA.
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Quins sén els desafiaments a queé
s’enfronta el sector?

La digitalitzacié impacta cada cop
més en la forma que tenim de rela-
cionar-nos amb els clients i poder
ajustar l'oferta a les seves necessi-
tats. En 'ambit de l'asseguranca,
que és fonamentalment prestador
de servei, cada cop hi haura més
penetracié de la digitalitzacio. La
sostenibilitat és una altra part fo-
namental de la gestié de les em-
preses i molt més en les compa-
nyies d’assegurances perqué som
una inddstria que té un interes
especial a llarg termini. I quant a
I'envelliment demografic, crec que
aqui clarament l'asseguranca pot
apareixer com un aliat dels poders
publics per atendre les necessitats
de futur. Crec que en aquest sen-
tit és imprescindible la construc-

UNESPA treballa des del 1977 per
defensar els interessos del sector.
Com han evolucionat les assegu-
rances?

Crec que la transformaci6 fona-
mental que s’ha produit els ultims
40 anys ha estat el canvi d’'un mo-
del indemnitzatori a un altre de
prestacio de serveis. Abans, quan
un assegurat tenia un problema,
la companyia ho valorava, estenia
un xec i el client s’havia d’ocupar
de laresta. Ara, podem trucar a la
companyia perqué ho solucioni
tot. Es un canvi que es va produir
fa decades, pero que ens permet
afirmar que som la plataforma de
serveis més gran que hi ha al nos-
tre pais. Oferim serveis en arees
tan diverses com l'automobil, la
llar, el comerg, la industria, la sa-

lut o els decessos. Es veritat que
les necessitats han canviat i que
hi ha coses que probablement han
anat evolucionant més de pres-
sa que d’altres. Fins i tot algunes
haurien d’haver evolucionat i no
ho han fet, per exemple, en el sec-
tor assegurador aspirem a tenir
un supervisor independent com
passa amb la banca. Ho estem
reclamant ja fa anys i no ho hem
aconseguit. He de dir que és un
sector tremendament dinamic
en que, cada vegada que apareix
un risc nou, ’analitza i, progres-
sivament, li va donant cobertura.
Mentre hi hagi riscos a les nostres
vides, tindrem el sector assegura-
dor per donar-nos cobertura.

Com afecta el sector ’entrada de
noves tecnologies?

Coincidint amb la fi del confina-
ment, vam posar en marxa un
estudi sobre com havia canviat
la percepcio dels clients en re-
laci6 amb la nostra activitat. Els
consumidors ens demanen més
implicaci6 en la reconstruccio i
més transparéncia per generar
confianca. Els assegurats també
volen protegir la seva salut d'una
forma accessible i integral, i volen
tenir la possibilitat de dissenyar
els seus productes i que siguin
modulables. En el cas de I'estalvi,
volen que els ajudem a superar la
incertesa economica, i en I'ambit
de les prestacions, cada cop bus-
quen que hi hagi cobertura plena
per a tota la familia. Pel que fa ales
noves tecnologies, es valoren molt
bé, pero I'estudi ens va indicar que
els usuaris es mostren cada cop
més recelosos a cedir les dades a
tercers. I Ialtima informaci6 que
ensvan donar és que, encara que la
comunicacid digital els pot ajudar
molt, no volen perdre el contacte
personal. La confianca la conti-

nuen posant en un contacte per-
sonal. Per a nosaltres son llicons
molt importants perque, a partir
d’aquests punts, podem dissenyar
els nostres plans de negoci. B

ci6 d’aliances publicoprivades per La transformacié fonamental que
aconseguir millor eficiéncia en la s’ha prOdU'ﬂ' ha estat el canvi d’un

prestacio de serveis cada cop més 5 . .
freqiients, derivats de Denvellic model indemnitzatori a un altre de
prestacié de serveis”

ment poblacional.
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El gran any de

El reconeixement oficial com a Ciutat de la Musica per part de la UNESCO a la
capital dIrlanda del Nord és la millor excusa per visitar aquest any la urbs, que
somplira desdeveniments, concerts i recorreguts melodics. Per si aixo no fos
prou, també commemoren el 110e aniversari de I'enfonsament del “Titanic’.

Ja fa uns quants anys que Bel-
fast ha deixat enrere el seu aspec-
te industrial, tristot i de carrers
conflictius per reinventar-se com
unaurbs plenadebones propostes
artistiques i un ambient ben ani-
mat. La declaracio fa ben poc, per
part de la UNESCO, de la capital
nord-irlandesa com a Ciutat de la
Musicarepresentaunaexcusaim-
millorable per descobrir la ciutat.

El titol celebra el ric patrimoni
musical de la ciutat i reconeix la
destacada contribuci6 que ha fet
a aquest genere. I no n’hi ha per
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per Neus Duran

menys, perque, com que el viatger
descobrira de seguida, a Belfast és
gairebé impossible passar uns dies
sense trobar-se algun concert. La
ciutat esta plena d’actuacions de
carrer i de locals de musica en di-
recte, ideals per gaudir de petites
1Intimes actuacions. A més, acull
festivals de musica de primera ca-
tegoria i aqui fan parada les grans
gires de les superestrelles; en els
propers mesos, per exemple, ac-
tuaran a Belfast Billie Eilish, Iron
Maiden i Snoop Dogg, entre d’al-
tres.

Als amants de la musica també
els encantara Oh Yeah Music Cen-
tre,un enorme centre creatiu situat
en un antic magatzem de whisky,
dedicat als musics locals i sempre
ambunaamplia agendade propos-
tes. Unaaltraopcié és apuntar-se a
alguna de les passejades guiades a
peu, com ara la Ruta de la Musica
Tradicional, que recorre caminant
diversosbarsillocs on els assistents
gaudiran deles melodiesirlandeses
més populars.

EXPERIENCIES ‘TITANIQUES’
Un altre motiu que fad’aquest 2022
un any especial per ala ciutat és el
110¢ aniversari de I’enfonsament
del Titanic. La ciutat té un fort
vincle amb el transatlantic, ja que
es va construir a Belfast i d’alla va
salpar per emprendre laseva tragi-
catravessia. Lempremtade lanau
es pot seguir en pubs tematics com
Robinson’s,dedicats al vaixelliamb
una col-lecci6 d’'objectes de passat-
gers, i hotels com Rayanne House,
on serveixen els menus originals
que s'oferien al transatlantic.
Pero sens dubte auténtic im-
prescindible que fascinaraelsinte-
ressats en el tema és el Titanic Bel-
fast, un museu que acull lamillori
més completa exposiciéo mundial
que hi ha sobre el vaixell historic.

- Lifestyle Destins

El Titanic Belfast
(a dalt) disposa de
sis plantes que ex-
ploren la historia
del transatlantic.

A lesquerra, les-
pectacular Calgada
dels Gegants; i

a les imatges de

la dreta, escenes
de l'ambient de
carrer animat de

la ciutat, enguany
plena de petits
concerts com el de
la imatge, a l'espec-
tacular mercat de
San George, destil
victoria.



Ocupa un espectacular edifici
de sis plantes amb onades ficticies
ales facanes, que tenen la forma
de quatre enormes proes brillants
amb la mateixa altura que la que
tenia la proa del Titanic. S’exhi-
beixen repliques perfectes de les
cabines de tercera, segona i pri-
mera classe, aixi com del glamu-
rés menjador dels passatgers més
acabalatsilasalade maquines. Els
visitants també poden llegir els
dramatics missatges intercan-
viats mitjancant el telegraf amb
altres vaixells als quals es va de-
manar auxili, i sorprendre’s amb
les cameres que connecten en
directe amb les restes del Titanic
que reposen sotales fredes aigiies
atlantiques.

Sivoleu, podeu prendre el te de
la tarda al costat de la famosa es-
caladel vaixell mentre el personal,
amb uniformes de I'¢poca, serveix
mends del viatge original i sona la
musica que es va sentir durant el
trajecte.

ENTRE GEGANTS I MURALS

Més enlla de propostes museisti-
ques i musicals, I’escapada també
hauria d’incloure una excursio a
la Calcada dels Gegants, a Irlanda
del Nord. Es tracta d’un paisatge
espectacular amb més de 40.000
columnes de basalt de formes im-
possibles, que es fonen amb els
verdsielsblaus de’horitzd i com-
ponen una estampa memorable.

Molt interessant és també la
ruta dels murals, testimoni del vi-
rulent conflicte armat entre unio-
nistesirepublicans. N’hihamésde
2.000ies concentren als carrers de
Shankill Road i Falls Road, dues zo-
nesal'oestdelaciutatque espoden
visitar per lliure o bé contractant
un guia.

I, per descomptat, no heu de
dir adeu a la ciutat sense degus-
tar abans una bona pinta de pubs
historics com The Crown Liquor
Saloon, d’estil victoria, o a White’s
Tavern, els origens dels quals es
remunten al’any 1630. B




Lifestyle Musica

MUSICOTERAPIA,
LA NOVA MEDICINA

La musica impacta directament en les nostres emocions, millora el rendiment
esportiu, prevé la inflamacio cronica generada per lestres i actua a diversos nivells
en la millora de les malalties. Molts estudis navalen els resultats a escala cientifica.

L

Una nova terapia en auge, amb beneficis importants.

|Iier la Dra El gran ﬂlbsqf grec Plato

Yolanda Meije, deia que la musica insufla

cap del Servei anima a I'univers, ales a la

de Medicina ment, vols a la imaginacio,

Interna i consol a la tristesaivida i

ﬁgﬁhﬁ: alegria a totes les coses.

Infeccioses de Lamusicaés el llenguat-

I'Hospital de ge universal que traspassa

Barcelona. fronteres, pero, que a més,

z‘l?:ggitﬁ‘zge icomsies tractés de magia,

en Medicina i impactacomunafletxadirec-

Cirurgiaité taen les nostres emocions. La

un Master en musica estimula la ment, calma

Malalties I’ansietat i millora I’estat d’Anim. ‘
g;e(:scigses. De fet, els primers escrits sobre la in-
investigadora fluéncia de la musica en el cos huma van

al apareixer als papirs egipcis (1500 aC), en que
Massachusetts es descrivia la musica com un agent capac de
I(';Il(e)rsllie}li’ta;l de curar el cos, calmar la menti purificar I’anima.
Boston (EUA). Tots sentim el poder de lamusica ales nostres
Ha treballat a vides, aquella peca que ens impulsa a llevar-nos
I'Hospital 12 al mati, aquella canc¢d que ens evoca una época
de Octubre, passada o bé la que ens fa superar un amor no cor-
}gfsgrlltal respost. Ja des de ben petits, als nens els canten
y Cajal i cancons de bressol perque se sentin bé. El poder
I'Hospital Vall de la musica és conegut per tothom, pero aixo ja
d'Hebron. no és només una apreciacio subjectiva, i molts

28 Cormpoartr

treballs avalen, de manera claraidemostradaci-
entificament, que la musica és beneficiosa a tota
mena de nivells. Investigacions sobre neuroimat-
ge funcional i electroencefalografia han demos-
trat que lamusicaactiva més parts delament que
cap altre estimul, i que pot modular l’activitat a
practicament totes les estructures cerebrals.
Elfet que atletes d’alt rendiment facin servir la
musica en els entrenaments, no és només unafor-
made motivacio,lamusica ha demostrat que aju-
daenl’esport aaugmentarlaresisténciaiaconse-
guir records historics. Imatges d’esportistes, com
lade Michael Phelps amb els auriculars escoltant
musica just abans de llancar-se a la piscina per
competir, jason habituals. I és que, escoltar musi-

camentre fem esport, ens pot ajudar

a “confondre” el cervell i anul-lar els
constants senyals de fatiga. Els ciclis-

tes que escolten musica requereixen

un 7% menys d’oxigen per fer el mateix
entrenament que els ciclistes que ho

fan en silenci. Haile Gebrselassie, doble
campid olimpic dels 10.000 metresido-

ble plusmarquistamundial de marato, ha
reiterat diverses vegades que lamusicali
aportael ritme que encaixa perfectament
amb el que necessita per aconseguir el rit-

me record.

UNA MEDICINA QUE NO ES NOVA
L’Organitzacio Mundial de la Salut (OMS) ha
definit la salut com un estat complet de benes-



tar fisic, mental i socia}, i no simplement com
I’absencia de malaltia. Es per aix0 que la musi-

ca també ha arribat a la medicina. L’'origen de

la terapia musical als hospitals va comencar ala
Segona Guerra Mundial. Els voluntaris anaven

als hospitals a tocar i cantar, i els metges i les in-
fermeres van comencar anotar canvisimportants

en els pacients. Thomas Edison a va avancar que
el doctor del futur no prescriuria tantes medicines,
sind que interessaria els pacients en la cura de l’es-
tructura humana i també en la causa i la prevencio de

la malaltia. Sha avancat molt en medicina i tractaments,
pero no podem oblidar que no només som un cos i que la

ment també s’ha de cuidar. La musicoterapia és una disciplina

que usa la musica amb una finalitat preventiva i terapéutica.

‘LCEFECTE MOZART’ I LEVIDENCIA CIENTIFICA

En l'ambit de la musicoterapia, la literatura cientifica també
esta creixent exponencialment. Molts articles demostren que
la musica influeix en el sistema immune, els receptors del do-
lor, ’'angoixa emocional, la freqiiéncia cardiaca o respiratoria,
la pressio arterial i la inflamaci6 cronica generada per l'estres.
Un dels primers treballs en aquest tema i que va obrir la porta
atotalainvestigaci6 de la qual disposem actualment, és I'estudi
conegut com L'efecte Mozart. E11993, Rauscher, metge neuroleg
de California, i un grup de col-laboradors, van fer la sorprenent
afirmacié que després d’escoltar “Sonata per a dos pianos K448”
de Mozart, durant deu minuts, els pacients mostraven habilitats de
raonament significativament millors que les del grup control.

Des d’aquests primers estudis, un conjunt emergent de literatura
aborda intervencions musicals basades en I’evidéncia mitjancant
experiments cientifics. L’estil de treball harmonicde J. S. Bach ales
versions en mode major va indicar un augment significatiu dels
nivells d’immunoglobulina A (primera linia defensiva contra les
infeccions bacterianes iviriques). Per aquest motiu, la peca “Mag-
nificaten do major BWV 243” de J. S. Bach també s’ha fet servir per
millorar la resposta immunologica de pacients amb pneumonia,
als quals se’ls recomanava escoltar-la trenta minuts durant tres
dies consecutius.

Per tant, escoltem més musica en la nostra vida, entrenem amb
musicaiposem-nos lamelodia que més ens relaxi o motivi quan ens
posem malalts. Imaginem les nostres neurones i limfocits aritme de
Mozart, Vivaldi o Debussy. Gaudim d’un acte senzill com és escoltar
musica, pero ple de beneficis increibles dificils de quantificar. ®

L'Hospital de Barcelona disposa d'un programa
de musicoterapia per a pacients ingressats en
col-laboracié amb el Master en Musicoterapia de
la Universitat de Barcelona.
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EL PERILLOS
AUGMENT

DEL CONSUM
DE BEGUDES
ENERGETIQUES

Hi ha molts els joves que consumeixen habitualment aquestes be-
gudes, sense ser conscients dels perills 1 els problemes mentals que
comporta la ingesta excessiva de cafeina i d'algunes de les substanci-
es que contenen aquestes llaunes que s’han posat de moda.

per Sergio Escartin

Un grup dejoves adolescents vacaminant
pel carrer o esta xerrant tranquil-lament en
un parcialguns, de vegades també sdn nens,
ambunallaunadebegudaenergeticaalama.
La imatge és cada cop més habitual i molt
facil de trobar si s’aixeca el cap i observem
el nostre entorn. Les begudes energetiques
sén avui dia una de les més populars entre
joves i adolescents. Segons una enquesta
europea de Beneu feta entre 5.000 consu-
midors, 8 de cada 10 joves europeus busquen
productes que els estimulin l'energia. A Es-
panya, si ens basem en les darreres dades
d’ESTUDES (del Pla Nacional de Drogues),
4 de cada 10 estudiants d’entre 14 i 18 anys
les han tastatiel 16% admet haver barrejat
alcohol amb begudes energetiques en els
ultims 30 dies. El consum és més gran en
els nois (49,7%) que en les noies (31,1%).
Allunyades de I'’ambient festiu, el consum
ila popularitat d’aquestes begudes també
creixen el diaa dia. “Segons el meu punt de

vista, per dues raons. La primera pels efectes
que produeixen després de la ingesta, i, en
segon lloc, perque s’ha convertit en un ritual
social que converteixl’adolescent en un més
del grup en compartir-laamb els seus iguals.
Es tracta d’'una opcié molt atractiva, tant a
escala visual com pel contingut de cafeina,
taurina, de vegades sucre i altres estimu-
lants”, explica la doctora Sara Mayero, psi-
quiatra de 'Hospital HLA Moncloa.
Actualmentla definicio de begudes ener-
getiques no esta recollida especificament a
la normativa i s’engloben dins les begudes
refrescants. Tampoc no hi ha una regulacio
delsingredients permesos, les concentraci-
ons maximes o les possibles combinacions.
En moltes, la cafeina és I'ingredient prin-
cipal d’aquestes llaunes, pero, a més d'una
gran quantitat de sucre, també contenen
taurina, L-carnitina, D-glucurono-y-lacto-
na,vitaminesifinsitotingredientsabase de
plantes com ginseng, guarana i ginkgo, poc

EL NIVELL DE CAFEINA
EN UNA LLAUNA

EQUIVAL A 4 CAFES

I—
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recomanables per a l'edat de creixement.
“Algunes begudes inclouen guarana. Es una
planta del Brasil que conté guaranina, que
al capialafiés cafeina, amb el doble aproxi-
madament de concentracid que I'obtinguda
enels grans de cafe, de manera que potencia
l’efecte de lapropia cafeina”, afirma Mayero.

L’OMS estableix que el limit aconsellable
diari de cafeina ha de ser de 400 mg diaris.
En el cas d’aquestes begudes, les llaunes
contenen 32 mg de cafeina per cada 100
mil-lilitres, cosa que en un volum estan-
dard de 320 mil-lilitres representen 102,4
mgde cafeina, clarament per sobre de la dosi
aconsellada com a positivaenllaunes de 500
mil-lilitres, ja que significa ingerir de cop
160 mg de cafeina.

La cafeina és un estimulant que afecta el
sistemanervidsi, encara que alguns estudis
defensen la seva capacitat neuroprotectora

A PARTIR D'AQUESTES
QUANTITATS ES
PODEN TENIR
TRASTORNS DEL SON

PES CORPORAL

N llaunes

0,9

PES CORPORAL

ifinsitot beneficiosos a escala cognitivaia
I'hora de potenciar els efectes de 1’exercici
fisic’-com apunta Mayero-, altres deter-
minen que els efectes podrien afectarel cer-
vell en desenvolupament. I encaramés quan
parlem de consumir-les entre els joves. “En
el cas de I'abts, aquestes substancies son es-
pecialment nocives en nensiadolescents, ja
que el seu cervell continua evolucionant i,
per tant, és més sensible davant de qualsevol
dany secundari al riscidel risc del consum,
principalment amb alcohol, que agreuja-
ria les repercussions. L’abtis de cafeina si
que ha demostrat efectes perjudicials en
els joves a diferents nivells. Pot produir
danys a escala cardiovascular, com ara ta-
quicardies, aritmies o sincopes. Pel que fa
al’estat d’anim, també s’han descrit casos
de mania o d’irritabilitat”, avisa la doctora.

TRASTORNS MENTALS

El consum diari excessiu d’aquestes begu-
des,barrejades amb I’alcohol i amb drogues
com la cocaina i altres estimulants, antici-
pafutures malalties mentalsitrastorns del
comportament. “Es evident que el seu abts
pot provocar simptomes psiquiatrics que en
persones vulnerables poden desencadenar
unamalaltia mental. S’han descrit trastorns
associats a I’abtis d’aquestes begudes, com
aralarecaiguda en simptomatologia psico-
tica en pacients amb esquizofrénia previa
i fins i tot episodis psicotics en pacients
sense antecedents. També s’han relacionat
amb trastorns d’ansietat, descompensaci-
ons afectives associades al trastorn bipolar
iidees de suicidi, fins i tot pacients sense
antecedents”, apuntalapsiquiatrade ’Hos-
pital HLA Moncloa.

Amb el suport de grans campanyes de
marqueting que només destaquen el guany
d’energia i millora de ’estat d’alerta, ja hi
ha molts els nutricionistes —per ’excés de
sucre de les begudes- i els psiquiatres —-a
causa dels diversos trastorns mentals— que
comencen a tenir a les consultes pacients
cada vegada més joves. Dels tipics proble-
mes per dormir, problemes d’aprenentatge i
baix rendiment, a casos d’insomni, nausees,
vomits, nerviosisme, mals de cap forts... una
infinitat d’efectes secundaris que no aparei-
xen mai a les notes i explicacions d’aques-
tes begudes energétiques, cada vegada més
qiiestionades. ®
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D'UNA

MALALTIA

per Ona Falcé

La recepta magica per recuperar-se d una malaltia
no existeix. Tot1aixo, hi ha una serie daliments i
nutrients que poden ajudar a combatre-la i reforcar el

nostre sistema immunitari.

No és cap secret que una alimentacié
correcta és completament necessaria
per afrontar i recuperar-se de qualse-
vol malaltia. Després d’un periode de
repos al llit, és normal que els musculs
se’ns hagin debilitat i que fins i tot ha-
gim perdut una mica de pes. Quan estem
malalts, el cos requereix més energia
perque el sistema immunitari treballa
per combatre els patogens, una energia
que podem adquirir a través d’aliments
rics en proteines, vitamines i minerals.

La coordinadora de Nutricio del
GrupHLA, Rocio Bueno, apunta que “és
imprescindible mantenir un bon estat
de nutricié per enfortir el sistema im-
munitari. A la nostra dieta han de pre-
valdre les fruites i verdures, prop d’un
50% de tot el que consumim. També s6n
importants els macronutrients, com els
hidrats de carboni, les proteines i els
greixos saludables”.

Pero com obtenim els nutrients ade-
quats per al bon funcionament de l'or-
ganisme? Laresposta és ben senzilla. A
banda de seguir una dieta variada en un
entorn sa, Bueno explica que “podem
ingerir hidrats de carboni a través dels
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cereals, el pa o els tubercles,

i proteines de bona qualitat
mitjancant la carn, el peix, els

ous o els llegums. Pel que fa als
greixos saludables, principalment
provenen de l'oli d’oliva verge extra
ide productes com l’alvocat o la fruita
seca”.

FONTS PROTEIQUES

Cal apuntar que dins de I'univers de
les proteines n’hi ha de diversos tipus.
D’una banda, hi ha les d’origen animal
(carn, peix, ou i lactis) i, de ’altra, les
proteines vegetals, que sovint passen
desapercebudes i son igual de relle-
vants.

“Llegums com els fesols, les llenties,
la soja o els cacauets son una gran font
proteica. I, si a més les combinem amb
cereals, potencien el poder d’absorcid”,
diu Bueno. També afegeix que “no és es-
trictament necessari consumir produc-
te animal. Els vegans i els vegetarians,
sempre que segueixin una bona pauta
de combinacions, només necessiten su-
plementar la vitamina B12, que prové
Unicament del regne animal”.

- Lifestyle Nutricio

PLATS PER
RECUPERAR-SE

PERCENTATGES ADEQUATS

Els experts en nutricié de ’Escola de
Salut Publica de Harvard van publi-
car una guia per preparar plats equili-
brats i saludables. “El plat de Harvard
consisteix en un 50% de fruites i ver-
dures, que podrien estar presents en
una amanida o en unes verdures sal-
tejades; 25% d’hidrats de carboni pre-
feriblement integrals i, finalment, 25%
de proteina”, explica Rocio Bueno. Un
exemple per seguir I'esquema d’aquest



plat podria ser tan senzill com pollas-
tre rostit amb patates, en qué cadascun
ocupa un 25% del total, i 'altra meitat
formada per unes verdures saltejades.
Si hi ha postres, millor que sigui fruita;
si s’ha d’amanir, que sigui amb oli d’oli-
va, i, si hi ha beguda, complementeu la
ingesta amb aigua.

PROPOSTES EQUILIBRADES
Tal com latradicid culturaliels consells
de les nostres avies ens diuen, la classi-

casopade verdures és especialment re-
vitalitzant i sanadora. Malgrat aixo, per
mirar d’evitar les farines refinades, en
lloc de fer servir pasta, hi podem incor-
porar fideus d’espelta, integrals o fins i
tot substituir-la per cigrons o quinoa.
Rocio Bueno afirma que “normalment
eliminem la verdura que fem servir per
cuinar el brou, pero podriem reapro-
fitar-la i incloure-la en trossos o
triturada”.

Una altra possibilitat fac-
tible podria ser una crema
feta de tota mena de ver-
dures a escollir (pasta-

naga, carbassa, carbasso,

ceba, etc.), amb cigrons i

ou picat. La combinaci6

de 50% de verdures i 50%

de llegums també és lici-

ta, perqué aquestes ulti-

mes aporten proteines i

hidrats de carboni. Amb
una base similar de percen-
tatges, una amanida tempe-
rada de mongetes blanques
i hortalisses rostides també
podria funcionar.

I queé passaamb les espécies?
Ajuden d’alguna manera a comba-
tre les malalties? Bueno creu que “el
paper de les espécies a escala immu-
nitaria és petit. La quantitat que en
consumim és poca, pero és veritat que
tot suma”. El gingebre té propietats
antiinflamatories, aixi com la circuma,
que a més és antioxidant.

QUE HEM D’EVITAR?

Ara que ja tenim clar quins aliments
son més adequats per reincorporar-se
al ritme de vida habitual, hem de conei-
xer de quins seria millor allunyar-se’n.
“En la mesura del possible cal evitar els
productes amb farines refinades, grei-
xo0s de mala qualitat, saturats o trans, i
I'oli de palma. Més enlla dels greixos que
conté, també és molt perjudicial per al
medi ambient. Es important consumir
producte local, fresc i, si és possible, de
temporada. Com més elements sense
etiqueta al nostre cistell de la compra,
millor. Tot i que cada vegada hi ha pro-
cessats més bons, no es poden comparar
unes galetes amb un pot de mongetes”,
conclou Bueno. ®

Batuts i ‘smoothies’

Sovint és dificil posar-se a cuinar
si tenim un deficit denergia i
hem perdut forca muscular. Si el
que volem és ingerir calories i
nutrients sense fer gaire esforg,
els batuts i els smoothies son la
solucié perfecta. Les begudes que
inclouen fruita i algun tipus de
lacti (llet, iogurt o formatge) sén
un recurs per lluitar contra la fati-
ga, pero en cap cas substitueixen
un apat

Amb l'objectiu de reforcar les
defenses i prevenir malalties o
bé recuperar-se’n, I'smoothie de
nabiu blau conté una elevada pro-
porcio de polifenols, antioxidants,
vitamina D i zinc. Un de pinya,
mandarina i gingebre, posem per
cas, €s una opcio rica en vitamina
Ciantioxidants.

Per esmorzar a l'estiu, un smo-
othie verd de kale, espinacs, api
ifruites com el platan ila poma
conté seleni, zinc i vitamina C.

Es poden afegir unes llavors de
11i per aportar-hi un toc diferent i
millorar la salut digestiva

Finalment, una altra propos-
ta és el suc de remolatxa amb
pastanaga, un remei casola ric en
betacarote, un antioxidant natural
que ajuda a sintetitzar la vitamina
A iferro, imprescindible per a
la formacié d’hemoglobinesila
lluita contra I'anemia.
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ADORM LA MENT

Meditar abans dadormir-se

Les tecniques datencio plena milloren la qualitat del

Meditar és una manera efectiva
de relaxar-se i dormir, cosa que és
especialment ttil després d’'un dia in-
tens que hagi requerit un grau alt de
concentracié o una jornada de treball
atrafegada. S’ha demostrat que les
tecniques d’atencid plena milloren
la qualitat del son, rebaixen la fatiga
i mitiguen 'insomni en persones que
tenen problemes per dormir, ja que els
ajuda a relaxar-se molt més i a espol-
sar-se abans l’estres.
Latendenciadelamentaquedar-se
atrapada en pensaments és potser més
fortaal’horad’anar-se’nalllit,quande
sobte ens aturemiens quedem quiets.
El cap comenca a fer voltesien aquell
moment la conciliaci6 del son es com-
plica. La meditacio per dormir és una
experiencia especificaiguiada que ens

34 Comportr

ofereix una ajuda natural per dormir
persisola, ens permet deixar enrere el
dia, tot el que hapassatitotel que s’ha
dit, perque puguem descansar lament
iel cos alhora.

Una meditacié d’exploraci6 corpo-
ral facilita la connexié amb els petits
formiguejos, els batecsilarepicadissa
que sovint ni tan sols se senten. El més
recomanable és practicar lameditacid
durant 20 minuts, i es pot fer fins i tot
mentre sou a dins el 1lit i amb els ulls
tancats, la qual cosa, amés, és perfecte
per dormir. El somni és tan critic per
al benestar com el menjar, ’aigua o
l’exercici fisic. Els estudis demostren
que dormir regularment menys de set
hores augmenta el risc de desenvolu-
par malalties del cor, diabetis i habits
alimentaris poc saludables. B
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DESCONNEXIO

o o o
Piel sana, piel bonita
Paidos
La pell és I'drgan més
gran de la nostra pell i
per aixd és imprescindible
invertir temps a cuidar-a.
La doctora Ana Molina ens
explica en aquesta guia
quina estructura i funcions
té la pell, quins habits hem
d’incorporar a la nostra
rutina per mantenir una pell saludable i
com retardar-ne |'envelliment. També tracta
altres temes, com la bellesa, la medicina
estética i les malalties cutanies més
freqients.

Severance
Apple TV+

Una oficina on els records
de la feina se separen dels
records personals en entrar
a l'ascensor de |'oficina i
en sortir-ne. Sense poder
recordar res d’aquella
altra part de la vida. La
surrealista premissa de
Severance (Separacid)
explora com viven i
pateixen els humans aquesta divisi6 de la
personalitat en una inquietant atmosfera
de thriller psicoldgic que ha captivat la
critica.

oo

Aqua Alarma:
beure aigua cada dia
iOS i Android

Aquesta aplicacié ajuda

a recuperar i mantenir
I'habit saludable de beure
aigua. Aqua Alarma permet
programar recordatoris

i afegir-hi també altres
liquids, com ara te, cafés o
sucs. Durant el procés, un
personatge en &rmc de gota
us motiva per aconseguir
cada éxit i us ajuda a posar
en ordre la salut, el metabolisme i I'equilibri

hidric.

Nuevo habito en
una semana




assistencia.cat &y | S rCaancaon

Es possible
fer entrar

4.000 metges
en 46 cm??

° Assistencia
Sam‘rana

83535706 07

Si i, a mes,
molt a prop
teu.

#‘ Assistencia
Sanitaria

LA MILLOR ASSISTENCIA
DE LA TEVA VIDA




r, AutogestioSanitaria  Lavinia, S. Coop. r: scias aSISa»

La teva revista digital

SALUT

CompOrT|r (Deser T

Av. de Josep Tarradellas, 123-127, 4a pl. - 08029 Barcelona Les empreses cooperatives
Juan Ignacio Luca de Tena, 12, 3a - 28027 Madrid ajuden a construir un moén millor
Tel.: 934 954 490

fundacionespriu@fundacioespriu.coop
www.fundacioespriu.coop
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