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Sobre el sentit comú

Editorial

ls dies 31 de maig i 1 de juny vaig tenir ocasió de participar en l’Assemblea 
General de Cooperatives Europe, punt de trobada d’entitats de l’economia 
social de tot el continent. Entre altres temes, vam debatre sobre quines ac-
cions podem dur a terme per combatre el canvi climàtic i vam intercanviar 
punts de vista i estratègies que apliquem a les diferents cooperatives. La 

preocupació global sobre el canvi climàtic fa que moltes persones es qüestionin els 
seus hàbits i l’impacte que tenen sobre la salut del planeta, per exemple, el turisme. 
El transport genera quantitats ingents d’emissions de carboni a nivell mundial, i 
per això moltes persones es plantegen com reduir la seva petjada ecològica. Una 
possible resposta seria fer servir el sentit comú: no cal renunciar a les vacances, però 
es pot avançar cap a models turístics més sostenibles, tant per al planeta com per 
minimitzar l’impacte que té aquesta activitat a les destinacions més demandades. 
En aquesta línia, també és de sentit comú prendre precaucions 
per protegir la nostra salut quan viatgem, un tema que abordem 
extensament a l’apartat de salut de la revista. Des de les vacunes 
que ens hem de posar abans de viatjar, fins als passos que cal 
seguir si notem algun símptoma advers a la tornada.

Una altra premissa de sentit comú és que abans d’iniciar 
una dieta cal visitar els especialistes en la matèria: dietistes o 
nutricionistes, professionals que saben millor que ningú qui-
nes recomanacions donar abans d’introduir canvis a la nostra 
alimentació o estil de vida. Sobre aquesta tesi hem preparat el 
reportatge de la secció “A fons”, on també s’analitzen detalla-
dament algunes de les més famoses “dietes miracle” i entrevistem la coordinadora 
de nutrició del grup HLA, Rocío Bueno Martínez.

Per tancar la trilogia de temes estiuencs, a la part final de la revista, a la secció 
de benestar, trobareu un article amb consells per prevenir un cop de calor. Ja ho 
sabeu: no sortir a les hores centrals del dia, beure molta aigua, evitar l’exercici in-
tens... Semblen recomanacions de sentit comú, oi? Tot i això, l’any passat van morir 
a Espanya 4.700 persones a causa de les altes temperatures, més del triple que l’any 
anterior. Per això és vital que els professionals de la salut seguim fent divulgació, 
encara que sovint un tema ens pugui semblar redundant.

E
Abans de fer 
dieta, és de 
sentit comú 
visitar els 
especialistes en 
la matèria per 
tenir èxit.
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La salut  
també viatja
Si volem gaudir d’unes vacances
segures i saludables és important revisar
les zones a visitar i considerar diversos
factors com el tipus de viatge, la durada i les 
vacunes recomanades per visitar aquests països. 

per Àngela Zorrilla

• Hepatitis A

• Hepatitis B

• �Encefalitis  
Centreeuropea

• Chikungunya 

• Dengue

• Hepatitis A

• Hepatitis B

• Febre tifoide

• Febre groga

• Malària

• Ràbia

• Zika

Sempre que es planifica un viatge, és 
important cercar informació actualitza-
da sobre la situació de les zones que vi-
sitarem, per evitar veure’ns envoltats de 
conflictes, situacions meteorològiques 
adverses o malalties no desitjades. I és 
que les patologies i els problemes de salut 
varien segons el país. Durant els darrers 
temps, els canvis socioculturals i la mi-
llora de la tecnologia estan fomentant, 
entre altres factors, que els viatges inter-
nacionals augmentin significativament. 
Això exposa les persones a nous riscos 
per a la salut en ambients diferents dels 
habituals. L’Organització Mundial de la 
Salut recorda que milions de persones 
viatgen cada any amb finalitats profes-
sionals, socials, recreatives o humani-
tàries i que tots ells s’han de preparar per 
a la varietat de riscos a què poden estar 
exposats. I ho han de fer abans, durant i 
després del viatge. 

Per evitar malalties que són comunes 
a altres països, com la malària o la febre 
groga, és important prendre totes les pre-
caucions necessàries a l’hora de viatjar. En 
aquesta línia, l’estudi 10 enfermedades a te-
ner en cuenta en el turismo postpandemia, de 
la Fundació iO, permet elaborar un gràfic 
de les més representatives. Les patologies 
principals amb què es troben els viatgers 
són, amb un 73%, les transmeses per mos-
quits com la malària, el zika o el dengue. 
El segueixen, de lluny, les transmeses per 
aliments consumits, com l’hepatitis A o el 
còlera, i les malalties transmeses per ani-
mals, com ara la ràbia. 

SITUACIÓ EN CADA DESTINACIÓ
Des del Govern es faciliten diverses re-
comanacions i guies que poden ser molt 
útils abans d’emprendre el viatge. És im-
portant, per exemple, conèixer amb an-
terioritat la situació sanitària per països i 
les seves exigències de vacunació. D’altra 
banda, més enllà de recomanacions en 
funció del país de destinació, també hi ha 
la possibilitat d’inscriure’s al registre de 
viatgers del Ministeri d’Afers Exteriors. 
Això facilita la localització de persones 
fora de les fronteres espanyoles en cas 
d’emergència.  •

= Inscriure’s al registre 
de viatgers del Ministeri 
d’Afers Estrangers facilita 
la localització en cas 
d’emergència.

Salut  Viatges saludables

Amèrica del 
Nord i Europa

Amèrica Central 
i del Sud
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• Chikungunya
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• Hepatitis A
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• Malària

• Meningitis
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• Ràbia
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• Chikungunya

• Dengue

• Febre tifoide

• Hepatitis A

• Hepatitis B

• Meningitis

• Poliomielitis

• Ràbia

• Chikungunya

• Dengue
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• Febre tifoide
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• Encefalitis japonesa

• Febre tifoide  

• Hepatitis A

• Hepatitis B

• Ràbia

Transmissors  
de malalties

Àfrica

Orient Mitjà

Àsia

Oceania

73%
Mosquits

15% 
Aliments 
consumits

8% 
Animals

4%
Paparres

Dades de l’informe 
10 enfermedades 
a tener en cuenta 
en el turismo 
postpandemia 
(Fundació iO).

Al mapa es representen de forma 
general les principals malalties que es 

poden contraure en diferents regions 
del món. Font: Elaboració pròpia a 

partir de dades de l’OMS.



6   Compartir

Vacances
sense imprevistos
Abans d’emprendre un viatge, es recomana consultar 
els serveis mèdics, sobretot si l’indret triat és exòtic, un 
país en desenvolupament o simplement és un periple 
llarg. És el moment, per exemple, de determinar si cal 
alguna vacuna i de preparar el viatge perquè aquest 
sigui el més segur possible per a la nostra salut. 

El més important per garantir un 
viatge segur és la previsió. “Si fas una 
valoració prèvia, tindràs menys pos-
sibilitats de tenir símptomes com 
febre o diarrea, que poden alterar 
el teu viatge, i tindràs més eines per 
actuar davant d’aquesta situació”, 
resumeix la doctora Yolanda Meije, 
cap del Servei de Medicina Interna 
de la Unitat de Malalties Infeccioses 
de l’Hospital de Barcelona, ​​que creu 
que un viatge segur és “un viatge sen-
se limitacions per incidències rela-
cionades amb la salut”. I per això el 
primer pas és clar: visitar un Centre 
Especialitzat en Atenció al Viatger 

com el que ella mateixa encapçala a 
l’Hospital de Barcelona i on poden 
anar els assegurats d’Assistència 
Sanitària. És important per diver-
sos motius. “Primer, perquè estem 
especialitzats i podem atendre 
millor. Segon, perquè donarem les 
recomanacions a seguir segons el 
país i, finalment, perquè moltes de 
les vacunes que aconsellem no estan 
disponibles fora de centres de vacu-
nació internacional”, detalla. 

Els professionals de la Clínica 
d’Atenció Integral al Viatger 
d’Assistència 

Salut  Viatges saludables

per À. Z.

Sanitària (CAIVAS) valoren el viat-
ge i la salut del pacient a través de 
diferents preguntes. Analitzen pos-
sibles malalties de base, destí, tipus 
de viatge, carnet de vacunes, època 
de l’any, etc. “Tenim en compte el 
destí i el país, el tipus de viatge –si 
és rural o en ciutat–, si la persona 
dorm en un hotel amb ventilació o 
en un hostal…”. Tot això, recorda 
la doctora, influirà en la salut del 
viatger, i ho exemplifica. “En un 
hotel amb aire condicionat serà 
més difícil que ens piquin els mos-
quits”. A més, aquests professionals 
també analitzen si és un viatge de 
turisme o de cooperació, ja que el 
tipus de contacte amb la comuni-
tat local és molt diferent. Després 
d’aquesta valoració, l’equip mèdic 
plantejarà la vacunació recomana-
da. Actualment, l’única vacuna que 
és obligatòria per entrar a alguns 
països és la de la febre groga, que 
Meije considera, juntament amb 
la malària, una de les malalties 
més greus que cal tenir en compte 
a l’hora de viatjar. La febre groga 
està vinculada a Àfrica i l’Amèrica 
Llatina; en canvi, a Àsia no es donen 
casos. Per la seva banda, la malària 
és present en algunes zones d’Àfri-
ca, Àsia i l’Amèrica Llatina. Per a 
aquesta malaltia, a més, no hi ha 
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vacunació. “Per prevenir la malària, 
comptem amb la quimioprofilaxi, 
que és un tractament perquè, en 
cas d’adquirir la infecció, s’eviti el 
desenvolupament de la malaltia”. 

FES UN BON EQUIPATGE
En aquest tipus de centres d’aten-
ció al viatger també s’estableixen 
certes recomanacions generals, 
com ara beure sempre aigua em-
botellada, pelar un mateix la fruita 
o menjar aliments que hagin estat 
cuinats. També s’aconsella qui-
na roba és la més adequada per a 
aquest viatge en concret i es refor-
cen idees com triar un bon calçat i 
protegir-se del sol. Per exemple, es 
recorda que el calçat ideal per viat-
jar ha de ser ample, que no estrenyi, 
i que sigui ventilat per evitar, per 
exemple, infeccions per fongs. En 
els viatges se sol caminar força, 
per això un calçat de poca qualitat, 
o poc tècnic segons l’activitat que 
es faci, pot ocasionar alguna lesió. 

Igual que anar descalç. I, per tant, 
posa en risc la salut del viatger.

A més, hi ha viatges de tota mena 
i cada cop són més els amants de 
l’aventura, les excursions a llocs des-
coneguts o les caminades llargues. 
En aquests casos també cal posar el 
focus en un altre dels temes estrella: 
la motxilla. Triar un equipatge exces-
sivament gran o carregar massa pes 
origina, a la llarga, dolor a l’esquena, el 
genoll o al turmell. La motxilla ha de 
portar, com a molt, un 10-15% 
del pes corporal perquè els 
genolls, per exemple, no 
pateixin en excés quan 
caminem. I, sobretot: 
el contrapès no ha 
de caure sobre les 
espatlles, sinó 
sobre la zona 
tòrax-es-
patlla. • Així ha de ser una 

bona farmaciola
És important portar prou material sanitari per 
a totes les necessitats previsibles que puguin 
aparèixer, sobretot en països on sigui difícil tro-
bar certs medicaments.

• Antisèptic per a ferides
• Esparadrap adhesiu
• Benes
• Gases
• Gotes oculars emol·lients
• Termòmetre clínic
• Apòsits esterilitzats
• Tisores
• Repel·lent d’insectes
• Tractament per a les picades d’insectes
• �Analgèsic simple (per exemple:  

paracetamol o ibuprofèn)
• Preservatius
• Laxants
• Protector solar
• Medicació contra la diarrea 
• �Antibiòtics d’ampli espectre (per exemple: 

cloxacil·lina o amoxicil·lina)
• Pólvores antifúngiques
• Mosquiteres
• Mascaretes
• Medicació per a malalties prèvies
• Xeringues i agulles esterilitzades
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A la destinació:
alerta i precaució
Tot i que hàgim planificat el viatge i pres certes mesures 
preventives, els accidents o contratemps sempre poden 
aparèixer. Per tenir-los sota control, és important, durant 
el viatge, extremar les precaucions i posar èmfasi en 
aspectes com l’alimentació i la higiene. 

Hi ha molts factors que no es po-
den controlar en termes de segure-
tat a l’hora de viatjar. Les mesures 
preventives, bàsiques o generals, 
són molt importants, però també 
ho són les precaucions específi-
ques per a cada zona i/o tipus de 
viatge. Guillermo Mena Pinilla, 
especialista en medicina preven-
tiva i salut pública i responsable de 
la consulta del viatger a l’Hospital 
HLA Internacional de Barcelona, ​​

recomana sempre tres aspectes 
davant d’un viatge internacional. 
“Consultar al Ministeri d’Afers Es-
trangers els diferents riscos actius 
al país de destinació, consultar amb 
un expert en medicina del viatger 
i contractar una assegurança de 
viatge”, puntualitza. A més assegu-
ra que “cada destinació té els seus 
riscos”, però el més primordial és 
“evitar zones de conflicte armat 
i/o amb brots actius de malalties 

Salut  Viatges saludables

per À. Z.

Al mar no hi sol 
haver tant risc de 

contraure malalties 
transmissibles, 

però cal anar 
amb compte amb 

les picades de 
medusa.

transmissibles”. Aquestes mesures 
de prevenció prèvies són clau, com 
un arsenal farmacològic complet, 
però durant el viatge els turistes 
també han d’extremar els seus 
hàbits.  

QUÈ CAL EVITAR
Així, durant el viatge cal parar mol-
ta atenció als aliments i begudes 
que són la font més gran d’infec-
cions o malalties intestinals. Aquí 
la prudència és una gran aliada, i 
els experts sanitaris recomanen no 
consumir fruita ja tallada, evitar 
les verdures si no estan ben cuites 
i no consumir llet ni derivats sense 
tractar; és a dir, sense bullir, esteri-
litzar o pasteuritzar. Un altre dels 
aliments que cal esquivar és l’ou, 
i també les salses. Així es poden 
prevenir certes patologies trans-
meses per consum d’aliments com 
ara la diarrea del viatger, la febre 
tifoide o l’hepatitis A. Una cosa 
similar succeeix amb les begudes. 
Els experts en medicina del viatger 
recorden que és convenient beure 
aigua embotellada i netejar, abans, 
la zona que tocarà la boca. Si les 
begudes calentes, com el te o el 
cafè, han bullit prou, són una 
bona opció per hidratar-se. 
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= Les begudes amb  
un embotellament 
segur o bé les que 
s’han bullit són bones 
opcions per hidratar-
nos si ens trobem de 
viatge.

Precaucions  
durant el viatge
• Beveu només aigua embotellada.
• �Consumiu aliments cuinats.
• �Eviteu les salses i els ous.
• �Eviteu els glaçons de gel.
• �No us renteu les dents amb aigua de l’aixeta.
• �No us banyeu en rius, llacs o canals d’aigua.
• �Eviteu el contacte amb animals.

Això sí, sense gel, perquè no es pot 
garantir que els glaçons provinguin 
d’aigua potabilitzada. I passa el ma-
teix amb l’aigua de l’aixeta, que es 
desaconsella fins i tot a l’hora de 
rentar-se les dents.

Cal tenir la mateixa precaució 
amb l’aigua a l’exterior; és a dir, en 
rius, llacs o canals que poden es-
tar infectats. Per això, es recomana 
evitar aquest tipus d’aigües i optar 
per les piscines amb aigua clorada. 
Al mar no hi sol haver tant risc de 
contraure malalties transmissi-
bles, però sí, per exemple, de patir 
picades de meduses o mossegades 
d’altres animals. Segons la zona 
de destinació, una possible solu-
ció preventiva és banyar-se amb 
calçat especialitzat. Finalment, 
un altre dels aspectes que cal te-
nir en compte durant el viatge està 
relacionat amb el contacte direc-
te amb animals. Encara que siguin 
domèstics, com gossos o gats, sem-

pre és millor evitar tocar-los. I és 
que la ràbia, conseqüència de la 
mossegada d’un animal, és una de 
les infeccions més letals. D’altra 
banda, segons la zona, hi poden 
haver animals salvatges que reac-
cionin de manera agressiva en veu-
re’s intimidats. Per això, és crucial 
evitar conductes o moviments que 
puguin fer creure els animals que 
els turistes són una amenaça. Fi-
nalment, els viatgers a zones tro-
picals, subtropicals i desèrtiques 
han de saber que hi és comuna la 
presència de serps, aranyes i es-
corpins verinosos. Aquí l’asses-
sorament local serà important.  • 
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= La malària, 
la ràbia 
o altres 
malalties 
transmissibles 
es poden 
manifestar 
setmanes i 
fins i tot mesos 
després de 
tornar del 
viatge.

De tornada...
atents a qualsevol símptoma!
Planificar bé un viatge i prendre les mesures de 
prevenció adequades pot reduir considerablement el 
risc de patir problemes de salut. Però no sempre n’hi ha 
prou. Un de cada deu viatgers que han visitat un país 
tropical torna amb algun problema de salut.

Més enllà de l’anomenada de-
pressió postvacacional, o de pro-
blemes menors com una butllofa 
després de llargues excursions o 
de la picada puntual d’una medu-
sa, hi ha certs riscos que poden ser 
més greus per a la salut un cop han 
acabat les vacances. Per norma ge-

Salut  Viatges saludables

per À. Z.

neral, amb una bona planificació 
i prenent les mesures correspo-
nents durant el viatge, es podran 
prevenir molts problemes de sa-
lut, sobretot els relacionats amb 
dolors musculars, mals de cap, 
picades d’insectes, marejos, etc., 
tot i que no sempre és possible i, de 
vegades, els problemes de salut po-
den arribar a ser més preocupants. 
En funció, sobretot, del destí i es-
til de viatge, les probabilitats de 
tornar a casa i haver contret al-
gun tipus de malaltia augmenten. 
Són el que els experts anomenen 
malalties importades. De fet, un de 
cada deu viatgers que visita un país 
tropical torna amb algun problema 
de salut després del viatge, segons 
les estadístiques de la Societat Es-
panyola de Malalties Infeccioses i 
Microbiologia Clínica. 

El més habitual és que “les 
malalties es presentin en el trans-
curs del viatge, o bé durant els pri-
mers dies després de la tornada de 
les vacances”, explica Guillermo 
Mena Pinilla, especialista en me-
dicina preventiva i salut pública, 
i responsable de la Consulta del 
Viatger a l’Hospital HLA Inter-
nacional de Barcelona. Tot i això, 
explica que hi ha força malalties 
que “poden donar la cara després 
de setmanes, fins i tot mesos, de 
tornar del viatge”. La malària, la 
ràbia o diverses malalties trans-
missibles del tracte digestiu són 
exemples d’aquestes patologies 
que es poden manifestar de ma-
nera tardana.

A més, cal tenir en compte que 
els viatgers són molt més sus-
ceptibles de patir a la destinació 
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o importar malalties contra les 
quals, a diferència de la població 
local de països poc desenvolupats 
o tropicals, no es té immunitat. Si 
en tornar la persona es troba ma-
lament, també ha de tenir presents 
els períodes d’incubació de les di-
ferents malalties infeccioses. Cada 
patologia té els seus propis temps 
i cal conèixer-los, encara que hi ha 
casos complexos. Per exemple, la 
malària té un període d’incubació 
de curt a llarg. És molt variable. 
També passa amb la tuberculosi, 
que sol tenir un període lent, de 
més de vint-i-un dies, però que 
també pot presentar excepcions i 
incubar-se molts dies abans. 

EXAMINAR CADA MALESTAR
Per tot això, és important fer un 
examen mèdic si, després de tor-
nar de viatge, es té febre, diarrea 
persistent, vòmits, alteracions 
urinàries, malalties de la pell o 
infeccions genitals. De fet, Mena 
afegeix que “davant de qualsevol 
símptoma de malaltia importada 
cal acudir als serveis mèdics, es-
pecificant la destinació que s’ha 
visitat i els riscos a què s’ha estat 
exposat”. L’especialista recor-
da que, moltes vegades, aquests 
símptomes “són inespecífics” i 
que, generalment, solen ser febre, 
dolor muscular, mal de cap, can-
sament o diarrea. En cas de dubte, 
remarca, “és important consultar 
sempre els serveis sanitaris”. Fi-
nalment, aquesta revisió mèdica 
també s’aconsella a persones amb 
malalties cròniques cardiovascu-
lars, diabetis, problemes respira-
toris, etc. •

Algunes malalties del viatger

DIARREA DEL VIATGER
Es registren uns 50.000 
casos d’aquesta malaltia 
cada dia a tot el món. Es 
tracta del motiu principal 
de consulta mèdica dels 
viatgers un cop tornen a 
casa. Arriba a afectar el 
80% dels turistes que han 
estat a Àfrica, Àsia i Llati-
noamèrica, i es transmet a 
través d’aliments o aigua 
contaminada. 

MALÀRIA
La malària, o paludisme, és 
la tercera malaltia transmis-
sible amb més mortalitat al 
món. Segons l’OMS, ocasiona 
més de dos milions de morts 
cada any. És una malaltia 
parasitària que produeix 
febre recurrent i, segons 
el tipus, pot desencadenar 
complicacions cardiovascu-
lars i neurològiques.

SÍNDROME DE LA  
CLASSE TURISTA

Als vols, disminueix la pres-
sió baromètrica, hi ha poca 
humitat i els passatgers han 
d’estar moltes hores amb 
escassa mobilitat. Tot això 
afavoreix el risc de patir una 
trombosi a les cames. Es re-
comana aixecar-se, sempre 
que sigui possible, a estirar 
les cames i no dormir en 
posicions incòmodes ni amb 
les cames creuades. 

TRIPANOSOMIASI
Es coneix com la malaltia 
de la son i es transmet per 
la picada de la mosca tse-
tse. La simptomatologia 
inclou febre, erupcions 
cutànies, canvis psíquics 
o paràlisi. En aquesta 
malaltia, el període d’in-
cubació és molt llarg: de 
dues a quatre setmanes o 
fins i tot més.
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Salut  Viatges saludables

Centres d’atenció 
al viatger
Assistència Sanitària i ASISA disposen d’un servei d’aten-
ció al viatger, la Clínica d’Atenció al Viatger (CAIVAS) en el cas 
d’Assistència i els Centres de Medicina del Viatger als hospitals i 
centres mèdics d’ASISA. Amb l’objectiu de disminuir el risc d’em-
malaltir durant el viatge i de fer el seguiment de possibles símp-
tomes adversos un cop de tornada, visitar un d’aquests centres és 
molt recomanable. Entre altres funcions s’encarreguen d’oferir 
servei de consulta, assessorament o la vacunació necessària se-
gons l’itinerari, l’edat o l’època de l’any. Al gràfic es mostren les 
principals vacunes que poden necessitar els viatgers. •

VACUNA DISTRIBUCIÓ RECOMANACIÓ NOMBRE DE DOSIS
DURADA DE LA 

PROTECCIÓ

CÒLERA Mundial Viatgers amb factors de risc 2 dosis, VO 2 anys

DIFTÈRIA-TÈTANUS/ 
PERTUSSIS Mundial Tot tipus de viatges 1 a 3 dosis, VP 10 anys

ENCEFALITIS EUROPEA Centreeuropa Viatgers amb factors de risc 3 dosis, VP 3 anys

ENCEFALITIS JAPONESA Índia, sud del Nepal  
i sud-est asiàtic

Viatges llargs a la zona de risc 2 dosis: 0 i 28 dies, VP 1-2 anys

FEBRE GROGA Alguns països d’Àfrica
i Amèrica del Sud

Obligatòria en els països en-
dèmics. Necessària per creuar 
algunes fronteres

1 dosi, VP 10 anys

FEBRE TIFOIDE Mundial
Viatgers a països on la higiene 
de l’aigua i dels aliments pot 
ser deficitària

1 dosi, VP o 3 dosis: 0, 2 i 4 
dies, VO

1-3 anys

GRIP
Mundial. Distribució es-
tacional (de preferència 
a l’hivern)

Aconsellable en períodes  
d’epidèmia

1 dosi, VP 1 any

HEPATITIS A Tròpic: tot l’any
Viatgers a països on la higiene 
de l’aigua i dels aliments pot 
ser deficitària

2 dosis: 0 i 6 mesos, VP Tota la vida

HEPATITIS B Mundial
Viatges llargs i en professio-
nals sanitaris

3 dosis: 0, 2 i 6 mesos, VP
Segurament  
tota la vida

MENINGOCÒCCICA Àfrica subsahariana
(Sahel)

Àfrica subsahariana (Sahel) i 
obligatòria per al pelegrinatge 
a La Meca

1 dosi, VP 3 a 5 anys

PNEUMOCÒCCICA Mundial Viatgers amb factors de risc 1 dosi, VP 5 anys

POLIOMIELITIS Alguns països 
d’Àfrica i Àsia

Alguns països d’Àfrica i Àsia 
on existeix la malaltia

1 dosi, VP > 10 anys

RÀBIA Mundial
En viatges llargs a regions d’alt 
risc i en professionals de risc 
(veterinaris)

3 dosis; 0, 7 i 21 dies, VP 3 anys

TRIPLE VÍRICA 
(xarampió, rubèola 
i parotiditis)

Mundial
Viatgers no vacunats en la 
infància i que no han patit  
la malaltia

1 dosi, VP Tota la vida

VO: via oral     VP: via intramuscular o subcutània
Font: CAIVAS
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Cooperatives i medicina social

Lavinia S. Coop., accionista 
única d’ASISA, celebra la 
47a assemblea i revisa els 
eixos de l’estratègia per als 
pròxims exercicis. 

El Grup ASISA va facturar 1.679,2 milions  
d’euros el 2022 i va créixer un 7,1%

Lavinia S. Coop., accionista única 
d’ASISA, ha celebrat a Sevilla la 47a 
Assemblea General Ordinària, en 
què ha analitzat l’evolució i els re-
sultats de la companyia i ha revisat 
els eixos de la seva estratègia per als 
propers exercicis. A mitjà termini, 
l’objectiu del Grup ASISA consis-
teix a continuar creixent i desenvo-
lupar la seva capacitat comercial en 
tots els àmbits de la seva activitat, 
tant asseguradora com sanitària, i 
multiplicar l’impacte positiu que 
aquesta activitat genera a la socie-
tat mitjançant una nova estratègia 
de sostenibilitat, plenament inte-

La 47a assem-
blea de Lavinia va 
renovar el Consell 
Rector, màxim 
òrgan de la coope-
rativa, al qual es va 
incorporar la Dra. 
Paula Giménez, 
delegada d’ASISA a 
Alacant.

D’esquerra a 
dreta: Indalecio 
Sánchez Monte-
sinos, Fernando 
Cornet, Valeriano 
Torres, Miguel Án-
gel Guzmán, el Dr. 
Francisco Marti i 
Antonio Granados.

El Dr. Ángel 
Tabernero lidera 

l’equip d’Urologia de 
l’HLA Universitari 

Moncloa.

Més de mil cirurgies 
amb el Da Vinci XI

HLA Inmaculada, primer centre privat acreditat a 
Andalusia com a hospital universitari 
L’Hospital HLA Inmaculada ha 
aconseguit l’acreditació com a hos-
pital universitari per la Conselle-
ria de Salut i Consum de la Junta 
d’Andalusia, per formar estudiants 
de les titulacions relacionades amb 
ciències de la salut que imparteix la 
Universitat de Granada (UGR). Amb 
aquesta acreditació, HLA Inmacula-
da es converteix en el primer hospital 
universitari privat d’Andalusia.

L’Hospital HLA Universitari In-
maculada ha presentat aquest re-
coneixement en un acte en què han 
participat el viceconseller de Salut 
i Consum de la Junta d’Andalusia, 
Miguel Ángel Guzmán; el conseller 
delegat del Grup HLA, Valeriano To-
rres; el vicerector de Personal Docent 
i Investigador de la Universitat de 
Granada, Fernando Cornet, i el di-

L’Hospital HLA Universitari 
Moncloa ha superat les mil inter-
vencions amb el robot Da Vinci XI, 
el sistema robòtic més avançat del 
mercat. Des que el 2017 l’hospital 
madrileny d’HLA incorporés la 
robòtica a la cartera de serveis, l’ús 
d’aquesta tecnologia ha estat fona-
mental en espe-
cialitats com la 
urologia, que ha 
dut a terme més 
del 85% d’aques-
tes cirurgies. •

la invasió d’Ucraïna per part de 
Rússia, i que ha frenat el creixe-
ment dels sectors en què opera la 
companyia.

En aquest escenari, el Grup ASI-
SA va tancar l’any 2022 amb una 
facturació consolidada de 1.679,2 
milions d’euros, un 7,1% més que 
el 2021. •

grada als plans de negoci i creixe-
ment de la companyia.

L’assemblea, celebrada sota el 
lema “Mejor Así”, ha repassat els 
eixos principals de l’activitat del 
Grup ASISA durant el darrer exer-
cici, marcat encara per l’impacte 
de la pandèmia i la inestabilitat 
socioeconòmica que ha provocat 

rector mèdic de l’hospital, el doctor 
Francisco Marti. La presentació ha 
reunit destacades personalitats de la 
política, la societat civil i la sanitat de 
la província de Granada. 

A partir del proper curs, els es-
tudiants de ciències de la salut de la 
UGR podran rebre formació a l’hos-
pital impartida directament pels 
professionals de l’hospital. •
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Breus
• �ASISA ha ampliat les 

especialitats accessibles 
a través del Chat Médico, 
l’aplicació per a dispositius 
mòbils que permet contactar 
amb metges especialistes 
en qualsevol moment i des 
de qualsevol lloc. A partir 
d’ara, els assegurats d’ASISA 
podran accedir a especia-
listes en traumatologia, 
cardiologia i al·lergologia. 
Amb aquesta ampliació de 
la seva cartera de serveis, el 
Chat Médico, que s’integra 
a la plataforma de telemedi-
cina Asisa LIVE, permetrà 
accedir en total a una dese-
na de les especialitats més 
demandades pels usuaris, en 
menys de 4 minuts i sense 
cita prèvia.

• �ASISA llança una nova 
campanya publicitària 
centrada en el canvi d’hà-
bits per aconseguir una 
vida saludable. L’assegura-
dora reflexiona sobre l’impac-
te que provoquen els ensurts 
de salut que pateixen totes 
les persones, i com aquestes 
circumstàncies propicien 
canvis de comportament i de 
prioritats per centrar-se en 
aspectes que milloren la salut 
física i emocional. L’objec-
tiu d’ASISA és fomentar la 
prevenció per assolir aquests 
canvis i evitar o endarre-
rir el màxim possible els 
problemes de salut. Aquesta 
campanya s’emmarca en el 
concepte “Mejor así. ASISA”, 
que la companyia va posar 
en marxa fa uns mesos amb 
l’objectiu de demostrar, amb 
un to positiu i optimista, la 
seva capacitat per atendre les 
demandes i necessitats dels 
assegurats.

Transmural Biotech 
rep un certificat 
d’excel·lència
La companyia biotecnològica 
del Grup ASISA, Transmural Bio-
tech, ha rebut un certificat d’ex-
cel·lència que avala el compliment 
dels estàndards internacionals més 
avançats de qualitat en el sistema de 
gestió i en matèria de ciberseguretat 
i protecció de dades. El certificat ha 
estat lliurat per l’organisme italià 
IMQ, un dels líders internacionals 
al sector d’avaluació de la confor-
mitat i certificació de productes 
i de sistemes de qualitat i gestió. 
Per obtenir aquest reconeixement, 
Transmural ha implantat en els seus 

El Grup ASISA renova l’estratègia ESG per 
multiplicar el seu impacte positiu a la societat

El Grup ASISA ha renovat la seva estratègia 
ESG (medi ambient, social i governança, per les 
sigles en anglès) amb el propòsit de multiplicar 
l’impacte positiu que la seva activitat, tant as-
seguradora com sanitària, genera a la societat 
i contribuir a l’objectiu de millorar la vida de 
les persones, protegir-les i tenir cura del be-
nestar i el del seu entorn. Amb aquesta nova 
estratègia, la companyia quantifica amb més 
precisió i estableix un calendari per complir 
els seus principals objectius ESG.

 Entre els objectius de la nova estratègia 
ESG destaca, en l’àmbit mediambiental, el 
compromís d’assolir la neutralitat en carbo-
ni a mitjà termini. En el social, la companyia 
impulsarà la digitalització, la personalització 
i el desenvolupament de nous canals de co-
municació amb els usuaris. Les noves línies 
estratègiques en matèria social donen una re-
llevància especial a la cura dels més de 6.000 

empleats del Grup ASISA, que abans del 2025 
comptaran amb un pla de carrera personalit-
zat; l’extensió a tota la plantilla del programa 
de beneficis socials; la creació d’equips d’ex-
cel·lència, i el desenvolupament de programes 
de formació en criteris ESG. A mitjà termini, 
la companyia desenvoluparà un sistema d’in-
centius alineats a objectius de sostenibilitat i 
promourà mesures per minimitzar la bretxa 
salarial ajustada per diferències de funció, 
càrrec o localització de l’empleat. Pel que fa a 
la governança, es posa l’accent en la necessitat 
d’impulsar plans que enforteixin les polítiques 
de diversitat, inclusió i bon govern. •

D’esquerra a dre-
ta: Miguel Ángel 
Lorente, Irene Ro-
dríguez Ausucua i 
Alejandro García.

La companyia vol establir 
objectius mediambientals més 
ambiciosos, impulsar el programa 
d’acció social i enfortir les 
estructures de govern corporatiu.

Aline Gómez- 
Acebo 
liderarà el 
desplegament 
de la nova 
estratègia 
ESG del Grup 
ASISA com a 
directora de 
Sostenibilitat.

processos les principals normes in-
ternacionals a l’àmbit de la gestió i 
la seguretat. Amb la seva adaptació 
a aquesta normativa internacional, 
la companyia ha fet un pas més per 
garantir els estàndards més alts de 
qualitat en els seus processos i asse-
gurar el màxim nivell de seguretat 
en la protecció de la informació. •
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El programa Treball terapèutic i 
educatiu per promoure la salut i be-
nestar de la persona drogodepen-
dent, del Centre Català de Solidari-
tat (CECAS), va rebre el 23 de maig 
el premi Ramon de Teserach 2023 
que concedeix l’Acadèmia de Cièn-
cies Mèdiques i de la Salut de Cata-
lunya i Balears, amb la col·laboració 
d’Assistència Sanitària. 

Amb l’asseguradora com a mem-
bre protector, la relació entre les 
dues organitzacions és estreta i 
demostra la seva sintonia en la de-
fensa dels professionals mèdics i la 
introducció de mesures que per-
metin una millora universal de la 
salut. El programa de responsabi-
litat social corporativa de l’assegu-
radora, alineat amb el projecte pre-
miat, se centra en valors com la so-
lidaritat, el respecte, l’amistat i la 
responsabilitat, sempre amb l’eix 
conductor de la medicina i el be-
nestar de les persones.

El Centre Català de Solidaritat 
(CECAS) és una fundació privada 
sense ànim de lucre que es dedica a 
l’atenció de persones amb drogode-
pendència, especialment aquelles 
que es troben en situació d’exclusió 
social, amb tractaments biopsico-
socials i reeducatius de les drogo-
dependències, considerant les pa-
tologies derivades. •

D’esquerra a 
dreta: els doctors 
Josep Maria Llobet, 
Juli de Nadal i Ma-
ria Dolors Sintes.

Cooperatives i medicina social

Entrega del premi a l’actuació cívica 
per a l’impuls de la salut
El Centre Català de Solidaritat rep el premi Ramon de Teserach.

Els cracs del Barça de bàsquet van a Assisport
Laprovittola, Jokubaitis, 
Abrines i Jasikevicius par-
ticipen en la nova campan-
ya del centre de medicina 
de l’esport d’Assistència Sa-
nitària, exclusiu i sense cost 
per a la població assegurada.

Algunes de les figures 
principals de la secció de 
bàsquet del FC Barcelona, 
juntament amb el seu entre-
nador, apareixen com a pro-
tagonistes al vídeo llançat 
per donar a conèixer Assis-
port, l’aposta d’Assistència 
Sanitària per la medicina 
de l’esport. Exemple d’ex-

cel·lència a la seva discipli-
na, des del Palau Blaugrana 
i equipats amb l’uniforme 
oficial, a punt per disputar 
el proper partit, els jugadors 
del primer equip de bàsquet 
masculí del FC Barcelona 
animen les persones asse-
gurades d’Assistència Sa-
nitària a anar a Assisport, 
un centre ideat per a la pro-
moció d’hàbits saludables i 
que difon els avantatges de 
fer esport.

Assistència Sanitària, 
partner mèdic oficial del FC 
Barcelona i patrocinador 

principal dels seus esports 
professionals ( bàsquet, 
handbol, hoquei sobre pa-
tins i futbol sala), propor-
ciona l’atenció mèdica que 
requereixen els esportistes 
del club. Ara, amb aquest 
missatge a favor de l’esport 
com a garant d’una vida sa-
ludable, contribueixen a fer 
visible la tasca d’Assisport 
per optimitzar les capacitats 
físiques de les persones a la 
pràctica de l’esport, de mane-
ra adequada i segura, posant 
l’accent en el paper fonamen-
tal de la prevenció. •

Bàsquet amb 
diversitat funcional

Assistència Sanitària, 
líder en vinculació 
emocional

Els esportistes que integren 
Únics Cerdanya, el primer equip 
d’esport col·lectiu de la seva co-
marca per a persones amb disca-
pacitat intel·lectual, van estrenar 
als Jocs Special Olympics Grano-
llers 2023 la nova equipació, que 
incloïa samarretes, pantalons i 
dessuadores. Assistència Sani-
tària, que entén l’esport com a 
eina d’integració social i font de 
salut, col·labora de manera recu-
rrent amb l’equip d’Únics Cer-
danya per consolidar les bases 
del projecte i millorar la situació 
i el benestar de les persones que 
juguen a l’equip. En aquesta oca-
sió, va fer possible la renovació 
de la indumentària per a la cita 
olímpica. •

L’organisme independent 
EMO Insights acredita, als seus 
informes de neuromàrqueting, 
que cada any analitzen 18 assegu-
radores de salut, que Assistència 
Sanitària lidera el sector en ter-
mes de vinculació emocional. 
Des del 2018 s’elaboren estudis 
qualitatius i rànquings amb uns 
indicadors que acrediten la seva 
vinculació emocional amb les 
persones assegurades. Es valoren 
les emocions positives (tranqui-
l·litat, alegria, agraïment, orgull) i 
negatives (decepció, irritació, im-
potència, inseguretat) que afec-
ten la percepció del servei rebut i 
la gestió que fa l’organització. As-
sistència Sanitària ha estat capaç 
el 2023 d’incrementar en 2 punts 
la seva puntuació en comparació 
a l’any passat, molt per sobre de 
la mitjana del sector. •
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SCIAS celebra l’assemblea general ordinària
El 10 de juny va tenir lloc a Barcelona l’as-
semblea general ordinària de SCIAS, en la 
qual totes les persones que formen part de 
la cooperativa poden assistir amb igualtat de 
participació per donar sentit al model de coo-
perativisme sanitari del qual n’és exemple. 
Prèviament, a les assemblees preparatòries, 
socis i sòcies trien els compromissaris i s’es-
tableixen els preacords oportuns segons les 
demarcacions i sectors corresponents.

Conduïda per la presidenta de la coope-
rativa, M. Àngels Font, l’assemblea té com a 
funcions principals censurar la gestió global, 
distribuir excedents, aprovar els comptes 
anuals, triar els membres del Consell Rec-
tor i altres òrgans i, si escau, modificar-ne els 
estatuts socials o diferents reglaments. És, 

per tant, el màxim òrgan de govern de SCIAS, 
tot i que no té caràcter executiu. En aquesta 
edició, ja sense restriccions als actes presen-
cials, la trobada es va desenvolupar segons el 
que estava previst. •

Breus
• �‘Ars anatomica’ a l’Hos-

pital de Barcelona. La 
mostra de dibuixos del 
cos humà, subtitulada 
“Art, anatomia, investi-
gació i cooperació”, s’ha 
pogut visitar a la sala 
d’actes de l’hospital. L’ex-
posició, que uneix la visió 
mèdica amb l’artística, 
va sorgir de la sinergia 
creada per dues col·lec-
cions complementàries 
de dibuixos anatòmics. 
La mostra ha brindat una 
oportunitat per apropar 
el valor d’aquestes feines 
anatòmiques al públic ge-
neral, atès que, de manera 
històrica, han permès la 
formació mèdica i quirúr-
gica dels professionals 
sanitaris.

• �L’Hospital de Barcelona 
tanca el curs acadèmic 
2022-23 i la comissió de 
docència, responsable de 
la formació contínua del 
personal i del seguiment 
de l’assistència a actes 
formatius externs, en fa 
un balanç positiu. S’han 
celebrat vint-i-sis esdeve-
niments al cicle Sessions 
dels dilluns; una jornada 
mèdica; cinquanta cites 
dels cicles de traumatolo-
gia, laboratori, farmàcia, 
pediatria i cronicitat; més 
de quinze formacions de 
caràcter assistencial a 
cursos o tallers monogrà-
fics; revisions setmanals 
de casos clínics en medi-
cina interna, radiologia 
i medicina intensiva, i 
cinc cursos amb docents 
externs sobre aspectes no 
assistencials.

Col·laboració entre l’Hospital  
de Barcelona i la UB

L’Hospital de Barcelona i la 
Universitat de Barcelona (UB) van 
presentar a l’abril el concert signat 
entre les dues institucions per fer 
activitats docents i de formació 
conjuntes.

En el marc d’aquesta col·labora-
ció, una vintena d’estudiants dels 
graus de medicina, farmàcia, infer-
meria, nutrició humana i dietètica 
fan activitats docents a l’hospital. 
Preservant la privadesa i el respec-
te al pacient en tot moment, l’alum-
nat pot formar-se, entre altres àm-
bits, en exploracions de radiologia, 
en la medicina relacionada amb 
l’aparell digestiu, en la unitat de 
cures intensives i en la unitat co-
ronària, així com també en cirur-
gia ambulatòria, cirurgia general, 
traumatologia i cirurgia vascular, 
endoscòpia digestiva i respiratòria, 
i farmàcia hospitalària.

Per a l’Hospital de Barcelona, la 
col·laboració amb una universitat 
de prestigi és una part destacada 
de l’ampli programa docent del 
centre. Així mateix, és una aposta 
per la competència i la qualificació 
de futurs professionals de la salut, 
ja que els ofereix experiència pràc-
tica en un entorn clínic real, sota la 
supervisió de professionals experi-
mentats de l’hospital. A més, pro-
mou la investigació i la innovació al 
centre, i el situa a l’avantguarda del 
coneixement, la pràctica mèdica i 
l’excel·lència clínica. • 

L’acte va comptar 
amb la participació 
de la presidenta 
d’SCIAS, M. Àngels 
Font; el rector de la 
UB, Joan Guàrdia, 
i el director mèdic 
de l’Hospital de 
Barcelona, Miquel 
Gómez.

Les dues entitats signen 
un acord per dur a terme 
activitats docents i formatives.
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Cooperatives i medicina social

L’Organització de les Nacions Unides 
(ONU) va aprovar el 18 d’abril passat una 
moció en què insta els governs «que promo-
guin i apliquin estratègies, polítiques i pro-
grames per donar suport i potenciar l’econo-
mia social com a model de desenvolupament 
econòmic i social sostenible».

La resolució acordada a l’Assemblea Ge-
neral de l’ONU és una mesura històrica, que 
ha estat propiciada pel Govern espanyol i en-
coratjada per la Confederació Empresarial 
Espanyola d’Economia Social, CEPES, de la 
qual forma part la Fundació Espriu.

L’ONU demana als estats la creació de 
marcs jurídics propis per a les empreses 
d’economia social que tinguin en compte la 
diferenciació als sistemes estadístics nacio-
nals. També reclama als governs el disseny 
d’incentius fiscals i per a la contractació 
pública, el reconeixement del seu paper als 
programes educatius, un accés millor al fi-
nançament i la participació dels agents de 
l’economia social en el disseny de les polí-
tiques públiques.

L’àmbit de l’economia social inclou prin-
cipalment empreses cooperatives, però tam-
bé societats laborals, mutualitats, empre-
ses d’inserció, centres especials d’ocupació, 
confraries de pescadors i associacions del 
sector de la discapacitat. A Espanya està 
format per més de 43.000 empreses que 
generen 2,2 milions de llocs de treball i re-
presenten més del 10% del producte interior 
brut (PIB) del país.

Aquestes xifres converteixen l’economia 
social espanyola en un referent mundial del 
sector, que compta a més amb una legislació 
específica de les més avançades. Recentment, 
el Consell de Ministres va aprovar l’avantpro-
jecte de la llei integral d’impuls de l’economia 
social, que modernitza alguns aspectes de la 
regulació de les cooperatives, i l’Estratègia 
Espanyola d’economia Social per al perío-
de 2023-2027, que té com a objectiu situar 
aquest model empresarial com un element 
clau per millorar la capacitat de recuperació 
de l’economia espanyola en el context actual 
d’incertesa econòmica i social. •

L’ONU demana als estats la creació de marcs jurídics propis
i incentius fiscals per a les empreses d’economia social.

Dia Internacional 
de les 
Cooperatives
L’1 de juliol milions de per-
sones a tot el món van cele-
brar el Dia Internacional de 
les Cooperatives, la cita que 
anualment recorda els valors 
i els principis que caracterit-
zen aquest model d’empresa. 
En aquesta ocasió, l’objectiu va 
ser posar de manifest la con-
tribució important del coope-
rativisme al desenvolupament 
sostenible. Segons l’Aliança 
Cooperativa Internacional 
(ACI), el moviment coope-
ratiu “ha estat precursor del 
desenvolupament sostenible 
i els objectius que les Nacions 
Unides han establert a l’Agen-
da 2030 formen part de l’ADN 
de les cooperatives”.

El Dia Internacional de 
les Cooperatives se celebra 
anualment el primer dissabte 
de juliol per posar de manifest 
la contribució del moviment 
cooperatiu a la recerca de so-
lucions als principals proble-
mes que aborden les Nacions 
Unides. 

L’any 1995, l’assemblea de 
l’ONU va instaurar aquest es-
deveniment i des de llavors, 
juntament amb l’ACI, l’Or-
ganització Internacional del 
Treball (OIT), l’Organització 
de les Nacions Unides per a 
l’Alimentació i l’Agricultura 
(FAO) i l’Organització Mun-
dial d’Agricultors (OMA), se-
leccionen cada any el tema que 
motiva la celebració. •

Nacions 
Unides 
promou 
l’economia 
social 
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El doctor Zarco 
(al centre de la 
imatge) va alertar 
dels riscos que 
suposa el canvi 
climàtic per a la 
salut.

Cooperativisme sanitari i canvi climàtic

La Fundació Espriu participa en el congrés  
de farmàcies cooperatives de Grècia

El cooperativisme europeu es va 
reunir a Oslo els dies 30 de maig i 1 
de juny amb motiu de l’Assemblea 
General que anualment celebra 
Cooperatives Europe, l’organisme 
que aglutina les empreses coopera-
tives del continent.

Com va recordar en la seva inter-
venció la danesa Susanne Westhau-
sen, presidenta de l’organització, 
«les cooperatives continuen sent 
una de les respostes més consistents 
quan necessitem solucions viables i 
sostenibles als problemes», cosa que 
posa de manifest l’important paper 
que tenen en temps de crisi.

L’eix dels debats es va centrar 
en dos temes d’interès general, 
que susciten debats també en di-
ferents països europeus. El primer, 
com impulsar l’impacte col·lectiu 
del cooperativisme europeu en 
la mitigació i l’adaptació al canvi 
climàtic. El segon, com fomentar 
la incorporació del model coopera-

Celebrat entre el 2 i el 4 de 
juny a Kalamata, el congrés de 
farmàcies cooperatives de Grècia 
va reunir professionals del sec-
tor, metges, polítics i estudiants 
que van debatre, entre altres te-
mes, com afrontar l’escassetat de 
medicaments, el desenvolupa-
ment de les xarxes de distribució 
de productes farmacèutics o les 
polítiques del govern grec per fo-
mentar el desenvolupament de les 

empreses cooperatives, un mandat 
establert a la constitució del país.

Els representants de la Funda-
ció Espriu van presentar-hi el mo-
del empresarial del Grup Asisa i del 
Grup Assistència. Van exposar els 
mecanismes que han permès a les 
entitats evolucionar any rere any i 
adaptar-se a cada moment per do-
nar resposta a les necessitats dels 
usuaris i professionals associats a 
les cooperatives. •

L’Assamblea General de 
Cooperatives Europe, 
celebrada a Noruega, va 
abordar diversos debats.

tiu als diferents nivells educatius i 
de formació.

El doctor Carlos Zarco, director 
general de la Fundació Espriu, va 
participar en un col·loqui en què 
va alertar dels riscos que el canvi 
climàtic suposa per a la salut i va 

exposar algunes de les estratègies 
que les entitats representades per la 
Fundació Espriu han desenvolupat 
per enfortir la sostenibilitat i gene-
rar un impacte positiu al seu entorn, 
un element central per a la cura de 
la salut de les persones. •
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Nutrició i salut: 
quins aliments no poden 

faltar a la dieta
Cada vegada més persones intenten assolir certs cànons de 

bellesa imposats per la moda del moment, i això pot comportar 
problemes de salut. Els experts en nutrició recorden que no cal 

seguir dietes d’aprimament dràstiques, sinó incorporar bons hàbits 
i seguir una alimentació equilibrada i amb ingredients saludables.

per Ángela Zorrilla

T ot i el culte excessiu que es dona, actualment, a la societat 
a la imatge i el cos, les dades sobre obesitat i sobrepès són 
alarmants. Segons l’Atles Mundial d’Obesitat, de la Fede-
ració Mundial d’Obesitat, el 51% de la població viurà amb 
excés de pes o obesitat per al 2035 si no es reverteixen les 
tendències actuals. Fa anys que l’Organització Mundial de 
la Salut alerta sobre aquest problema, que qualifiquen com 
un dels més preocupants del segle XXI. Preocupa sobre-
tot l’increment de casos entre la població infantil. L’Atles 
Mundial avisa que el 2035 es duplicarà el nombre de nens 
que viuran amb obesitat fins a assolir els 208 milions. En 
total, si no es prenen mesures significatives, més de 1.500 

milions d’adults i gairebé 400 milions de nens seran obesos d’aquí 
a dotze anys.

LA IMPORTÀNCIA D’UNA BONA ALIMENTACIÓ
El sobrepès, com altres malalties associades, es pot prevenir en cer-
ta mesura. Es recomana combinar una dieta saludable juntament 
amb la pràctica d’exercici físic. Però no només depèn del que una 
persona consumeixi i es mogui. En el pes i la constitució entren 
en joc altres factors com el moment vital, l’estat de la salut mental, 
l’alçada, etc. És a dir, no es pot aplicar una fórmula única en la qual 
tothom consumeixi exactament els mateixos aliments i en la mateixa 
quantitat, per exemple. I aquest és un dels primers errors en què 
cauen moltes persones a l’hora d’aprimar-se. Per a molts, perdre 
pes és complex i frustrant. Consulten, a part dels especialistes, 
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l’alimentació, es descansi prou, es 
redueixin els nivells d’estrès i es faci 
exercici físic amb certa regularitat.

Una dieta saludable i certs ali-
ments juguen un paper crucial en 
la prevenció de malalties i en la 
millora del benestar de les perso-
nes. Però no totes les dietes valen. 
L’essencial és parlar, més que de 
restriccions, de bons hàbits ali-
mentaris en què l’equilibri sigui la 
base. L’Organització Mundial de la 
Salut (OMS) recorda que una dieta 
saludable ajuda a protegir la pobla-
ció de la malnutrició i de malalties 
com ara la diabetis, les cardiopaties, 
el càncer o els accidents cerebro-
vasculars. Una bona alimentació 
proporciona defenses contra algu-
nes malalties, protegeix d’algunes 

patologies, millora el rendiment 
intel·lectual i millora l’aspecte fí-
sic. Així, una dieta equilibrada ha 
d’aportar tots els nutrients que una 
persona necessita per al funciona-
ment correcte del seu organisme. 
És a dir, ha d’aportar una propor-
ció adequada de macronutrients 
amb proteïnes, greixos i hidrats de 
carboni, una proporció de micro-
nutrients, que són minerals, vita-
mines i antioxidants, i una dosi de 
fibra. Tots han de provenir del con-
sum d’aliments saludables.

Amb tot, és important instaurar 
nous hàbits alimentaris en què la 
ingesta de sucres i greixos es re-
dueixi dràsticament i es prioritzi el 
consum de fruita i verdura, cereals 
integrals o fruita seca. Aquesta és la 
base d’una dieta equilibrada, sana 
i saludable, i queda lluny de dietes 
i mètodes poc recomanables que 
prometen resultats immediats i 
sense efectes secundaris. A més, 
els experts en nutrició recorden 
que no hi ha cap aliment que per 
si sol faci perdre pes, així que cal 

» Una dieta saludable 
protegeix de 

malalties com ara la 
diabetis, les cardiopaties, 
el càncer o els accidents 
cerebrovasculars.

mètodes alternatius, quantes calo-
ries han de menjar i si cal prendre 
productes per aprimar-se. Fer-ho, 
precisament, sense comptar amb 
l’assessorament d’experts mèdics 
ja és un error. La resposta a tots 
aquests dubtes és, a més, que no 
tots hem de menjar el mateix, en-
cara que sí que hi ha alguna cosa en 
comú: s’ha de fer de manera salu-
dable i persistent en el temps. És a 
dir, una dieta no ha de ser una cosa 

transitòria, sinó que s’ha de conver-
tir en un hàbit que ens acompanyi 
al llarg de la vida. És habitual que 
les persones cometin certs errors a 
l’hora de seguir una dieta per a per-
dre pes. Moltes creuen que han de 
passar gana, per exemple. Una altra 
equivocació és no consumir prou 
quantitat de proteïnes i eliminar 
els carbohidrats, i sobretot no basar 
l’alimentació en un canvi d’hàbits 
real en què, a més de tenir cura de 

Distribució del plat saludable

FRUITA
Com més 
quantitat i més 
variada, 
millor.

VEGETALS
Com més
quantitat i més  
variats, millor.

OLIS SALUDABLES
L’oli d’oliva és ideal per cui-
nar i amanir amanides.  
Es recomana limitar
la margarina (mantega)
i evitar els greixos trans.

AIGUA
Cal beure aigua, te o cafè 
(sense edulcorar). Es recoma-
na limitar els productes lactis 
(1-2 porcions al dia) i el suc 
(1 got petit al dia), i evitar les 
begudes ensucrades.

Font: Harvard Medical School. The Nutrition Source

PROTEÏNA SALUDABLE
Peix, aus, llegums i nous. 

Es recomana limitar la carn 
vermella i el formatge i evitar la 
cansalada, els embotits i altres

carns processades.

GRANS INTEGRALS
Cereals, pa de blat integral, 

pasta de grans integrals 
i arròs integral. És 

recomanable limitar 
els grans refinats  

(com l’arròs
blanc i el pa

blanc).



Compartir   23 

desmitificar d’entrada certes die-
tes que es basen en el consum d’un 
ingredient en concret. També és 
important ser conscient, en cas 
de seguir una dieta amb l’objectiu 
d’aprimar-se, que no tothom és ca-
paç de perdre els mateixos quilos en 
el mateix període de temps. El que 
pot semblar lent per a un individu, 
pot ser l’ideal per a un altre. 

MODELS SALUDABLES
Sens dubte, una de les propostes 
d’alimentació sana més popular 
és la coneguda com a plat de Har-
vard, un model de dieta saludable 
i equilibrada que va ser creat per 
experts en nutrició de l’Escola de 
Salut Pública de Harvard. Aques-
ta guia recomana que la meitat del 
plat estigui formada per vegetals i 
fruita, intentant incorporar-hi la 
màxima varietat –i colors– pos-
sibles. Una altra part important 
d’aquesta dieta està formada per 
grans integrals com ara la quinoa, 
el blat integral o l’ordi. Finalment, 
el darrer percentatge del plat de 
Harvard és el reservat a proteïnes 

Sovint s’associa visitar el nutricionista únicament amb la voluntat de perdre pes. Aquesta figura 
es tendeix a veure com una persona que avalua, pesa i estableix una dieta estricta. Però en 
realitat es tracta d’una visió molt limitada de la seva feina. De fet, els nutricionistes són experts 
de confiança que poden ajudar a entendre el camí cap a l’alimentació saludable. El seu paper 
és acompanyar i guiar per tal de millorar la salut de les persones. Per això, aquests professionals 
qualificats elaboren plans nutricionals únics i que s’adapten a cada pacient, perquè cadascun 
tindrà una meta i uns objectius específics. 

La funció del nutricionista

com el peix, el pollastre, les nous o 
els llegums. Pel que fa a les begudes, 
aquesta proposta prioritza l’aigua, 
el cafè o el te i recorda que el més 
aconsellable és evitar les begudes 
ensucrades. 

Finalment, la dieta mediterrà-
nia és un altre model d’alimenta-
ció sana i equilibrada que es basa 
en el consum d’aliments d’origen 
vegetal i incloent amb modera-
ció els aliments d’origen animal. 
Aquest tipus d’alimentació reco-
mana augmentar el consum de 
fruita, verdura, llegums, cereals 
i, sobretot, incloure l’oli d’oliva a 

la dieta. Es considera una de les 
pautes d’alimentació més saluda-
bles del món i, en concret, l’OMS 
assenyala que està directament as-
sociada amb una taxa de mortalitat 
menor, gràcies als seus efectes en 
la prevenció de malalties cardio-
vasculars, malalties cognitives, la 
diabetis tipus 2 i el càncer, entre 
d’altres. Un exemple: la dieta me-
diterrània utilitza l’oli d’oliva com 
a greix principal i aquest, com que 
és un aliment ric en vitamina E, 
betacarotens i àcids grassos mo-
noinsaturats, té propietats car-
dioprotectores.  •
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Dissociades, amb pastilles, 
proteiques o fins i tot pa-
leolítiques. Quina dieta és 
la més efectiva? En realitat, 
els experts en nutrició fugen 
d’aquest tipus de mètodes nu-

tricionals que s’han popularitzat al 
llarg dels darrers anys. Ara, coinci-
dint amb l’arribada de l’estiu, mol-
tes persones tendeixen a recórrer 
a les anomenades dietes miracle, 
que estan pensades per perdre, de 
manera molt ràpida, els quilos de 
més. Tot i això, des de la Fundació 
Espanyola de la Nutrició (FEN) 
alerten que aquestes dietes poden 
constituir, en la majoria dels casos, 
“no només un frau, sinó també un 
perill seriós per a la salut”.

Per a la FEN, aquestes propos-
tes “no tenen base científica i exa-
geren propietats i efectes que no 
són evidents ni s’han provat”. La 
fundació classifica aquestes dietes 
màgiques sota diverses etiquetes: 
hipocalòriques desequilibrades, és 
a dir, que contenen un contingut 
molt baix en energia i la distribu-
ció nutricional del qual és desequi-

librada; menús dissociatius, que 
permeten menjar de tot, però no 
durant el mateix àpat, i excloents 
o dietes psicològiques. També es 
parla de dietes líquides o mono-
dietes. Totes tenen en comú que 
poden arribar a posar en perill la 
salut del pacient. 

En aquest sentit, l’Associació 
Americana de Dietètica i l’Associa-
ció Espanyola de Dietistes-Nutri-
cionistes resumeixen algunes de 
les característiques de les “dietes 
miracle” o mètodes fraudulents 
per perdre pes. Totes tenen en 
comú la promesa irreal d’oferir 
resultats ràpids i miraculosos, 
però també la prohibició de certs 
aliments i del suggeriment de con-
sumir productes complementaris 
i dietètics als quals s’atribueixen 
propietats extraordinàries. Per 
tant, dietistes i nutricionistes es 
posicionen a favor de dietes com-
pletes, no excloents i molt varia-
des, i destaquen la dieta medite-
rrània o el plat de Harvard com 
a propostes ideals per seguir una 
alimentació saludable.  •

Les “dietes miracle” disminueixen la possibilitat 
d’aconseguir tots els nutrients necessaris i augmenten 
la probabilitat de patir mancances de minerals  
i vitamines. Per tant, els experts en nutrició recomanen 
allunyar-se d’aquestes propostes i recorden que una 
bona alimentació ha de ser equilibrada i variada. 

Fuig de les fórmules 
mágiques per  
perdre pes
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Dieta paleo
La dieta del paleolític, coneguda com a dieta paleo, és un pa-
tró dietètic inspirat en el consum d’aliments silvestres i animals 
que es menjaven a l’era paleolítica. La versió més moderna 
inclou, a més, fruita, verdura, carn sense greixos, peix, ous, 
fruita seca i llavors. Les recomanacions varien segons les 
fonts, però, en general, es desaconsella el consum de grans, 
llegums, productes lactis, processats, sucre o sal. Algunes 
investigacions han determinat que aquesta dieta disminueix el 
risc de malalties cardíaques en evitar els processats i menjar 
molta fruita i verdura; però no hi ha una base científica que 
la recomani totalment. I és que genera inquietud a causa de 
la manca de grans integrals i llegums, que són bones fonts de 
fibra, vitamines, proteïnes i altres nutrients. Aquesta dieta, a 
més, passa per alt que la població ha evolucionat socialment, 
i sobretot genèticament, i perseguir l’ideal d’alimentar-se com 
fa mil·lennis no és el més òptim per a la salut actual. 

Dieta Atkins
És una dieta cetogènica que consisteix a reduir, al màxim, el 
consum d’hidrats de carboni com els cereals, la fècula, la llet 
i els seus derivats, el sucre, etc. En canvi, no s’estableix cap 
limitació sobre el consum de les proteïnes. De fet, fomenta que 
en tots els àpats que es facin al dia s’inclogui alguna quantitat 
de proteïna. A més, juntament amb aquest pla d’alimentació, 
cal fer el màxim exercici físic possible. Segons Atkins, la dieta 
a base de greixos estimula la secreció d’acetona i de mobi-
litzadors, cosa que suprimeix la sensació de gana i provoca 
una disminució de pes. Si s’analitza aquesta dieta de manera 
mèdica té, segons la Fundació Espanyola de la Nutrició, una 
densitat de nutrients molt baixa i és molt pobra en fibra.

Dieta Dukan
Ideada pel francès Pierre Dukan, aquesta dieta es basa en 
una alimentació a base de proteïnes i verdures. Es tracta d’una 
dieta hiperproteica en què s’elimina el consum d’hidrats de 
carboni durant un temps perquè el cos entri en cetosi. La idea, 
bàsicament per perdre pes, és que el cos obtingui l’energia 
de la reserva de greixos del cos. Tot i el seu èxit mediàtic, 
els experts en salut la desaconsellen ja que és molt restrictiva 
pel que fa al consum de calories i, generalment, comporta un 
efecte rebot molt important. A més, els nutricionistes consideren 
que aquest mètode pot causar desnutrició proteica, dèficit de 
vitamines i pot afavorir l’aparició de trastorns de la conducta 
alimentària. De fet, l’Ordre Nacional de Metges Francesa va 
denunciar Pierre Dukan el 2012 per anteposar els seus interes-
sos comercials a aquells propis de la seva professió.

Tres “dietes miracle”, en detall 
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“És més important centrar-se
en la qualitat dels àpats que en 
la quantitat de menjar”

Hi ha una relació directa en-
tre l’alimentació i la salut. I per 
conèixer-la i poder-ne gaudir, 
Rocío Bueno Martínez, experta 
en nutrició, recorda el paper fo-
namental de professionals com 
ella i de l’educació nutricional. 
Més enllà de desterrar falses 
creences, reforça que el seu pa-
per és ajudar a crear bones rela-
cions amb el menjar, tot pel bé de 
la salut del pacient, i no per un 
ideal de bellesa. 

En la societat actual es poden 
veure dos extrems: persones que 
persegueixen el culte al cos i, d’al-
tra banda, l’augment de l’obesitat. 
Crec que són un exemple clar de 
com n’és de necessari que la po-
blació rebi educació alimentària 
des de fonts fiables d’informació. 
És important ensenyar a menjar, 
però també és important incidir 
en una bona relació amb el menjar. 
El focus ha d’estar a seguir una ali-
mentació correcta per aconseguir 
salut i no per perseguir un ideal 
d’imatge, talla de pantalons o un 
nombre a la bàscula.

Com hauria de ser una dieta sana 
i equilibrada?
Una dieta hauria d’estar compos-
ta majoritàriament per productes 
frescos sense etiqueta. Per traduir 
això, hi ha una eina senzilla que és 

el plat de Harvard. Hi podem ob-
servar (de manera molt visual) 
que les proporcions de grups d’ali-
ments són un 50% fruita i/o ver-
dura, un 25% hidrats de carboni 
(preferiblement de fonts com els 
tubercles, llegums o cereals en la 
versió integral) i un 25% de pro-
teïnes contemplant carns magres, 
peix blanc i blau (també marisc), 
ous i les d’origen vegetal, com els 
llegums, la fruita seca o les llavors. 
Per descomptat la dieta també ha 
d’incorporar aliments que siguin 
fonts de greix, necessari en mul-
titud de processos de l’organisme, 
com l’oli d’oliva o l’alvocat.

A aquesta alimentació sana, cal 
sumar-hi sempre l’aigua com a be-
guda principal i seguir una vida ac-
tiva. Finalment, és important tenir 
cura de la salut mental i procurar 
gaudir d’un bon descans per tenir 
una vida saludable.

Quins beneficis per a la salut 
aporta la dieta mediterrània?
Aquesta dieta té nombroses pro-
pietats beneficioses, sempre que 
seguim el patró de la veritable 
dieta mediterrània, que inclou 
aliments com l’oli d’oliva, fruita 
seca, fruita i verdura, proteïnes 
de qualitat i hidrats de carboni en 
condicions. Aquesta alimentació 
sana i equilibrada no ha d’estar mai 
associada a la piràmide amb base 

de cereals refinats, entre altres ali-
ments, que no encaixen gens amb 
uns bons hàbits saludables.

Què penses de les “dietes mira-
cle”? Quines estan de moda, ara?
Per desgràcia, en assumptes d’ali-
mentació se segueix més el consell 
poc professional que el dels espe-
cialistes en aquest tema, que són 
els dietistes i nutricionistes. Po-
dem trobar des de dietes miracle 
centrades en un aliment o grup 
d’aliments com ara les proteïnes 
a dietes amb llargs períodes de 
dejuni sense cap mena de control. 
Aquestes modes tenen alguns trets 
en comú: generalment promouen 
una restricció calòrica, la neces-
sitat de tenir sensació de gana, i 
són impossibles de mantenir en 
el temps. 

Des del meu punt de vista, crec 
que es fan veritables barbaritats 
enfocades a la imatge corporal 
més que no pas a obtenir salut. Són 
dietes que, a més, a nivell de salut 
mental només reforcen una rela-
ció pèssima amb el menjar, i que 
afavoreixen l’aparició de trastorns 
de la conducta alimentària (TCA) i 
sentiments de frustració, cosa que 
pot acabar ocasionant una mala re-
lació amb l’alimentació. 

Per descomptat, totes afavo-
reixen l’aparició de carències nu-
tricionals i predisposen a un efecte 

Rocío Bueno Martínez, coordinadora de Nutrició del Grup HLA

per A. Z.

Rocío Bueno 
Martínez es 
va formar com 
a nutricionista 
a la Universitat 
d’Alacant i va 
estudiar un màster 
a la UCAM. Des 
del 2015 és la 
coordinadora de 
Nutrició del Grup 
HLA.
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» Les “dietes miracle” només reforcen 
una pèssima relació amb el menjar, 

cosa que afavoreix l’aparició de trastorns 
i sentiments de frustració.

rebot segur; entre altres motius, 
per la restricció calòrica i l’impacte 
que això genera a l’organisme.

Com es poden desmuntar mites 
tan arrelats com aquell que diu 
que el pa o la fruita a la nit en-
greixen?
Aplicant educació nutricional i 
deixant pas als nutricionistes i es-
pecialistes actualitzats i formats 
en aquesta matèria. És necessari 
incloure aquesta professió en un 
sistema sanitari tant públic com 
privat per aplicar prevenció i pro-
moció de salut a través d’una ali-
mentació correcta amb fonaments 
tan bàsics com la compra de pro-
ductes frescos i la combinació sen-
zilla de grups de nutrients.

Però el problema també pot ser 
la sobreinformació. Hi ha qui diu 

que s’han de fer cinc àpats al dia, 
un altre que en recomana tres, fins 
i tot dejuni. Com pot saber una 
persona què és el millor per a ella? 
El més adequat sempre serà anar 
a la consulta d’un nutricionista 
perquè pugui adaptar l’alimenta-
ció a cada cas concret i no tractar 
de manera genèrica, per exemple, 
el nombre d’àpats a la població. 
Segons la meva experiència pro-
fessional, és més important cen-
trar-se en la qualitat dels àpats que 
no pas en la quantitat del menjar. 
El focus hauria de posar-se en sa-

ber què menjar i adaptar-ho a les 
necessitats de cada persona. Amb 
tanta recomanació (sempre es-
biaixada pels interessos, sobretot 
de la indústria) ens hem oblidat 
d’escoltar el cos i la sensació de 
gana passa desapercebuda. Això 
és vital recuperar-ho!

Com hauria de ser el tracte entre 
nutricionista i pacient? En què 
s’hauria de basar aquest especia-
lista de la salut a l’hora de crear 
plans nutricionals individuals?
El tracte hauria de ser proper i, so-
bretot, empàtic i professional. La 
nutrició és una ciència, i com totes 
les ciències de la salut és viva, es 
van actualitzant conceptes i reco-
manacions de forma recurrent i 
això és imprescindible aplicar-ho 
a la consulta. Per descomptat, és to-
talment necessària la intervenció 
del nutricionista en un equip multi-
disciplinari que permeti al pacient 
tenir la visió de la seva salut des de 
tots els punts de vista professionals 
necessaris per al benestar.

I sempre és crucial personalit-
zar els plans nutricionals. El nutri-
cionista ha de tenir una visió glo-
bal i endinsar-se en els hàbits del 
pacient per aconseguir una bona 
adherència al tractament.

Quina relació hi ha entre allò que 
mengem i les possibles malalties 
que tinguem durant la vida?
Hi ha molta relació. L’alimentació 
ha de prevenir malalties que ac-
tualment i, per desgràcia, estan en 
auge, com ara la diabetis (que apa-
reix cada vegada en persones més 
joves), la hipertensió arterial i al-
tres malalties cardiovasculars. En 
aquests casos, l’obesitat i el sobre-
pès actuen com un dels factors de 
risc, i també ho fan per a diferents 
tipus de càncer. Avui hi ha moltís-
sima població jove amb patologies 
d’aquest estil que podrien veure’s 
millorades, i fins i tot revertides, 
amb correccions a l’alimentació i 
hàbits de vida. •

El plat de 
Harvard. 
Segons aquesta 
teoria creada 
per experts 
en nutrició, el 
50% d’una dieta 
saludable ha 
d’incloure fruita 
i vegetals.
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Lifestyle  Destins

Ruta pels
parcs nacionals dels

EUA
L’oest nord-americà destaca per la seva riquesa i varietat  
de paratges naturals, un espectacle que es pot admirar  

gracies a l’àmplia xarxa de parcs nacionals que hi ha al país.

per Víctor Farradellas

A partir de la segona meitat del 
segle XIX, el govern dels Estats 
Units va començar a protegir es-
pais naturals significatius, limi-
tant-ne l’explotació forestal, la 
caça furtiva o l’edificació de pro-
pietats. I a principis del segle XX, 
Theodore Roosevelt crearia les 
bases d’una àmplia xarxa de parcs 
nacionals per tot el país.

Un segle després, aquesta xar-
xa de parcs nacionals suma 63 es-
pais protegits de punta a punta del 
país, 14 dels quals estan declarats 
patrimoni de la humanitat per la 
Unesco i 21 reserva de la biosfera. 
Anualment atrauen milions de tu-
ristes, que segons l’època de l’any 
poden gaudir de paisatges únics 
tenyits de paletes de color dife-

Yosemite, que 
destaca per les 
seves sequoies 

gegants i els 
penya-segats de 

granit, s’estén pels 
vessants orientals 
de Sierra Nevada.

rents. Donada la gran concentra-
ció de parcs que es troben a l’oest 
dels Estats Units, us proposem un 
recorregut per diversos paradisos 
naturals que es poden visitar en 
una ruta de 3 o 4 setmanes.

Un bon punt de partida és la ciu-
tat de Las Vegas, al sud de l’estat de 
Nevada. La seva ubicació geogràfi-
ca és òptima per arribar als parcs 
de Califòrnia, Arizona i Utah, els 
tres estats del voltant. També es 
pot començar des de Los Angeles 
o San Francisco i avançar en dife-
rents etapes. 

Paisatges de cine
A poc més de 7 hores per carretera 
de la ciutat dels casinos es troba el 
parc nacional de Yosemite, més de 
3.000 km2 de natura al cor de Sie-
rra Nevada, a Califòrnia. Al llarg de 
més de 1.600 quilòmetres de sen-
ders i camins panoràmics es poden 
admirar impressionants penya-se-
gats i muntanyes de granit, com el 
famós Half Dome, que destaca per 
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tenir una forma monumental de 
mitja cúpula. Un altre atractiu de 
Yosemite són les sequoies gegants 
de Mariposa Grove. Ubicat a la part 
sud del parc, aquest bosc compta 
amb mig miler d’exemplars, alguns 
dels quals arriben als 70 metres 
d’alçada.

Califòrnia és rica en sequoies i 
ens ofereix més oportunitats d’ad-
mirar-les. A la part sud de Sierra 
Nevada hi ha els parcs nacionals 
de les Sequoies i King’s Canyon, 

El Grand Canyon 
és un congost 
excavat pel riu 
Colorado que 
s’estén a través de 
446 km. Des dels 
seus múltiples 
miradors, es pot 
observar l’erosió 
dels penya-segats.

on podem apropar-nos al General 
Sherman, l’arbre més gran en vo-
lum del món, de 84 metres d’alçada 
i 11 metres de diàmetre. Aquí també 
hi trobem el mont Whitney, el cim 
més alt del país (sense comptar 
Alaska) i meravelloses coves de 
marbre, com la Crystal Cave, que 
es podrà visitar a partir del 2024.

Sense sortir de Califòrnia, però 
a tocar de la frontera amb Nevada, 
trobem el Parc Nacional de la Vall 
de la Mort, un dels llocs més calo-

rosos del planeta. Entre els seus 
atractius més espectaculars hi ha 
les grans extensions de sòl salí o 
el llac sec Racetrack Playa, famós 
per les pedres rodants, grans ro-
ques que es desplacen sense in-
tervenció humana o animal. El 
relleu desèrtic i les temperatu-
res extremes no impedeixen que 
sigui la llar d’una fauna diversa, 
amb exemplars de guineus, linxs, 
coiots o cérvols muls. Una darrera 
parada recomanable a Califòrnia és 
el Parc Nacional dels Arbres de Jo-
suè. Aquesta zona, que ocupa part 
dels deserts de Mojave i Colorado, 
destaca pels arbres que li donen 
nom, caracteritzats per tenir unes 
branques recargolades i les fulles 
afilades, cosa que els converteix en 
tota una icona de l’oest americà.

La bellesa del desert
Un altre paisatge icònic el trobem 
a Arizona, al Parc Nacional Grand 
Canyon. Cisellats per l’erosió del 
riu Colorado, els penya-segats del 
congost ofereixen unes panoràmi-
ques espectaculars. Les capes de 
roca, de diferents tonalitats verme-
lloses, amaguen darrere de la seva 
bellesa milions d’anys d’història 
geològica, d’una banda, i segles 
d’història dels nadius americans, 
com els anasazi, de l’altra. Aquesta 
cultura també va poblar l’espai que 
ocupen el Parc Nacional de Zion i el 
Parc Nacional Bryce Canyon, tots 
dos a Utah. De nou, en aquests dos 
parcs les espectaculars estructures 
rocoses sorprendran els visitants, 
que tenen multitud de rutes de 
senderisme de diferent dificultat 
a la seva disposició.

El llegat de les antigues cultures 
de nadius americans també es pot 
seguir al Parc Nacional dels Arcs, 
també a Utah, on es conserven pe-
troglifs dels antics ute. Tot i això, 
l’atracció principal d’aquest parc 
són els més de 2.000 arcs naturals 
de gres que sorprenen pel seu equi-
libri delicat. •

El primer parc nacional

Si es disposa de més temps, us propo-
sem allargar la ruta i fer una visita als 
parcs de Yellowstone i Grand Teton, a 
l’estat de Wyoming. El primer és el parc 
nacional més antic del país, fundat 
el 1872. Al llarg de gairebé 9.000 km2 
s’estenen rius, llacs, canons, volcans, 
guèisers i fonts hidrotermals de bellesa 

excepcional. Llar de centenars d’es-
pècies de fauna i flora, Yellowstone és 
dels parcs més populars dels Estats 
Units. Al sud trobem el Parc Nacional 
del Grand Teton, paradís per a mun-
tanyistes, senderistes i aficionats a la 
pesca. Tots dos parcs formen part del 
gran ecosistema de Yellowstone.
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Lifestyle  Benestar

Per V. F.

Cromos, xapes, monedes, segells, 
discos… Moltes persones comencen a 
col·leccionar algun tipus d’objecte des de 
la infància. És una activitat beneficiosa 
per a nens i nenes, que estimulen la cu-
riositat i la creativitat, però també per a 
gent gran, que treballa la memòria i els 
permet socialitzar amb altres persones 
amb els mateixos interessos. El col·lec-
cionisme és una pràctica beneficiosa per a 
persones de qualsevol franja d’edat. Jordi 
Sans, president de l’Associació Catalana 
de Col·leccionisme, explica que, si bé el 
perfil del col·leccionista és intergenera-
cional, els gustos són diferents: “els joves 
col·leccionen Pokémon, i persones més 
grans, segells o anells de puro. Pensa que 
els joves ja no envien cartes ni fumen ci-
gars”. Ja siguin monstres virtuals o punts 

de llibre, col·leccionar millora certs pro-
cessos mentals, mitjançant l’organització 
i l’observació dels elements que es reco-
pilen. De fet, en el mateix procés de su-
mar nous objectes a la col·lecció, aquests 
s’organitzen i es categoritzen. Això contri-
bueix a la memòria i la retenció. I millor 
memòria i millor retenció es tradueixen 
en millors hàbits d’estudi i de gestió. A 
més, col·leccionar alguna cosa et motiva 
a cercar coneixement sobre els objectes 
que formen part de la col·lecció.

Dues de les branques més esteses del 
col·leccionisme són la numismàtica i la 
filatèlia. A través de l’estudi de monedes i 
segells es pot aprendre història, art, lite-
ratura… El doctor Gregorio Medina, que 
col·lecciona segells des dels 15 anys i que 
va fer un treball durant la carrera sobre la 

història de la medicina representada als 
segells, explica que: “hi ha molts metges 
que som filatèlics. Alguns els col·leccionen 
per països, altres per temàtica o fins i tot a 
partir d’uns anys en concret”.

El col·leccionisme també millora les 
habilitats d’observació i atenció. Si t’apas-
siona el que col·lecciones, sempre estaràs 
atent a la recerca de nous objectes per afe-
gir a la teva col·lecció. Qui sap on trobaràs 
aquests objectes (mercats d’intercanvi, 
botigues, pàgines d’internet…)? Un al-
tre benefici, que s’amplia als hobbies en 
general, és que contribueix a reduir l’es-
très. Quan ens centrem en alguna cosa, 
no estem pensant en totes aquelles coses 
que ens preocupen al nostre dia a dia. Els 
hobbies, i el col·leccionisme en particular, 
ens proporcionen un espai segur, un lloc 

Els psicòlegs coincideixen a destacar els beneficis que poden tenir les aficions a la nostra 
vida. El col·leccionisme millora la memòria, l’atenció o la capacitat d’observació, a més de
fomentar la creativitat. Però el més important és que també ens fa més feliços.

COL·LECCIONISME:
UNA AFICIÓ SANA  
PER A LA SALUT MENTAL
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Medicina i filatèlia. És 
habitual trobar tirades com-
memoratives de segells, com 
aquest Homenaje al médico 
español o el segell que es va 
llançar el 1998 per celebrar 
el centenari de l’Il·lustre 
Col·legi de Metges de Madrid 
(pàgina esquerra).

on relaxar-nos. I encara que cadascú viu 
les aficions a la seva manera, el col·lec-
cionisme ens obre les portes a socialitzar 
si així ho volem. Hi ha multitud de clubs, 
associacions i esdeveniments on conèixer 
persones que comparteixin la passió per 
certs objectes en particular. A partir d’un 
interès comú, poden sorgir amistats.

Punt de trobada 
Jordi Sans explica que des de l’associació 
es promouen trobades d’intercanvi: “els 
col·leccionistes no ens avorrim. Fins i tot 
durant la pandèmia i el confinament vam 
mantenir viva la flama. Una de les coses 
més boniques és que ens vinculem els uns 
amb els altres, ja que quan marxem de viat-
ge sovint pensem ‘aquest m’ha demanat 
aquest objecte, a veure si li porto’”. El doc-

tor Medina explica que: “Abans no teníem 
televisió i ens entreteníem amb els segells. 
Hi ha qui jugava a futbol i els més tranquils 
ens posàvem a col·leccionar. Amb el temps 
també es va convertir en una forma d’es-
talvi, ja que hi ha qui inverteix”.

Molts col·leccionistes expliquen que 
persones que no comparteixen la seva 
afició els pregunten per la utilitat d’allò 
que fan. No obstant això, el col·leccionis-
me no ha de tenir una utilitat manifesta 
més enllà de fer feliç qui el practica. I si 
alguna cosa ens fa feliços, per què cal res 
més? Segons diversos estudis, les perso-
nes felices són més productives i se solen 
sentir amb més energia. Ho sap bé Jordi 
Sans, que parla amb orgull de la col·lecció 
de bosses d’avió per a marejos, que té per-
fectament classificada en àlbums: “Real-

ment es pot col·leccionar qualsevol cosa. 
Uns coneguts col·leccionen etiquetes de 
formatge. Fins i tot van viatjar a Bèlgica, 
on hi ha devoció per aquest tema, per su-
mar noves etiquetes a la col·lecció”.

Tot i així, els beneficis saludables sem-
pre consisteixen a viure l’afició des d’una 
perspectiva sana, allunyada de l’acapara-
ment sense control. I també pot ser que no 
tothom se senti atret per aquesta pràctica: 
“Si la gent que es jubila ara no ha sentit 
mai ganes de col·leccionar res, difícilment 
s’hi enganxaran”, explica Sans. Per acabar, 
el doctor Medina crida a l’acció: “Atès que 
hi ha tants metges que compartim l’afi-
ció a col·leccionar segells, animo que ens 
organitzem per facilitar intercanvis. La 
revista Compartir es podria convertir en 
punt de trobada!”. •

COL·LECCIONISME:
UNA AFICIÓ SANA  
PER A LA SALUT MENTAL
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Lifestyle  Cop de calor

per Laura Martos

Si hi ha una cosa que ens hagi de preo-
cupar en exposar-nos al sol és, sens dub-
te, els cops de calor. El cos humà té certa 
capacitat per aclimatar-se a les tempera-
tures, però el període d’aclimatació pot 
durar entre quatre i set dies, per això els 
primers dies d’una onada de calor el cos 
encara no pogut completar aquest procés 
i és, precisament, quan es produeixen la 
majoria de morts. De fet, un cop de calor 
es produeix si la temperatura del cos aug-
menta ràpidament i no aconseguim bai-
xar-la. Quan passa això, les membranes 
de les cèl·lules musculars es trenquen i 
alliberen substàncies tòxiques al torrent 
sanguini. També es perd la funció d’al-
gunes molècules biològiques, com és el 
cas de les proteïnes. Això pot posar en 
risc la vida si provoca lesions al cervell o 
altres òrgans vitals. De fet, normalment, 
un ésser humà amb una temperatura cor-
poral per sobre dels 41 graus pot sobre-
viure en aquest rang entre 45 minuts i 8 
hores, però si aquesta es troba per sobre 
dels 49 graus, la mitjana es redueix a 5 
minuts abans de la mort. 

El problema dels cops de calor és que, 
així com l’efecte és immediat i sever, la 
seva simptomatologia pot ser confusa i 
variable. Moltes vegades, es manifesta 
de forma progressiva, de manera que és 
difícil adonar-se’n. Els símptomes ge-
nerals van des de la pell calenta, seca i 
envermellida o el pols accelerat fins al 
mal de cap, la febre per sobre dels 40 
graus, els desmais i les convulsions. Se-
gons la Societat Espanyola de Metges 

Generals (SEMG), la sudoració pot ser 
un aspecte clau que cal tenir en comp-
te, ja que és un dels principals meca-
nismes actius pel qual perdem calor. 
Sabent el que cadascú sua i per on ho 
fa, la sudoració excessiva i en zones no 
habituals pot ser un símptoma que ens 
reveli què està passant.

És millor no arriscar-se
Les recomanacions són clares: beure 
molts líquids, evitar sortir en el perí-
ode de més calor (les franges horàries 
en què la temperatura s’elevi per sobre 
dels 35 graus) i mantenir el cos a tem-
peratures estables. És important tenir 
en compte aquestes indicacions i res-
pectar-les amb rigor, per la qual cosa 
es recomana prendre mesures com 
ventilar l’habitatge amb freqüència, 
beure almenys un litre i mig d’aigua 
al llarg del dia, consumir alguna be-
guda isotònica per a la pèrdua de 
sals i sortir de casa a partir de les sis 
de la tarda. Les dutxes amb aigua 
freda o passar-se un drap fred pels 
turmells, els engonals, les aixelles 
i el front, són dues opcions molt 
pràctiques després d’haver estat a 
l’exterior, exposats a la llum solar. 

Aquestes indicacions són més 
necessàries en el cas d’infants me-
nors de cinc anys, que encara no 
han desenvolupat el sistema ter-
moregulador, i en adults de més 
de setanta anys, la franja d’edat en 
què ha augmentat més la mortali-

L’estiu de l’any passat, Espanya va acumular 41 dies en onades de calor, en què es 
van assolir temperatures de més de 45 graus. Segons el Sistema de Monitoratge de 
la Mortalitat Diària (MoMo), van morir 4.700 persones a causa de la calor, més del 
triple que l’any anterior. Les altes temperatures posen en risc la nostra salut, i amb 
les previsions per als propers anys, tot indica que hem d’aprendre a conviure-hi. 

UN ESTIU
FORA DE PERILL
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Com cal actuar si algú pateix un cop de calor?

És important tenir en compte que, en un cop de calor, el qua-
dre empitjora com més triga a arribar el tractament, ja que 
augmenta el risc de patir complicacions greus. 
En cas de trobar algú que estigui patint símptomes que 
coincideixen amb els efectes d’una exposició perllongada al 
sol, el primer que cal fer és trucar al 112, el número de telè-
fon d’emergències a Espanya. Mentre no disposem d’atenció 
mèdica, podem fer les accions següents com a mesura de 
prevenció: 
• �Poseu la persona en una banyera amb aigua freda o mu-

lleu-la amb una esponja.
• �Venteu-la amb un ventall o similar.
• �Col·loqueu-li compreses de gel o tovalloles humides al coll, 

les aixelles i l’engonal.
• �Cobriu-la amb llençols freds i humits.
• �Feu-li beure aigua fresca o qualsevol beguda esportiva o 

ensucrada sense alcohol ni cafeïna.
• �Feu-li la reanimació cardiopulmonar en cas que hagi perdut 

el coneixement i no mostri signes de respiració o moviment.
• �Eviteu les baixades de temperatures brusques, que podrien 

derivar en un xoc. Els contrastos han de ser moderats en tot 
moment.

tat per aquesta causa. Les persones que 
tenen alguna patologia de base també 
són més propenses a patir un cop de ca-
lor. Una de les malalties amb la qual s’ha 

de ser especialment curós és 
l’obesitat (especialment si 

és obesitat mòrbida), per 
la manca de regulació 

de la temperatura a 
causa de l’excés de 

greix. Les perso-
nes molt pri-

mes també 

han de vigilar amb la deshidratació, que 
pot causar sequedat en els teixits. D’al-
tra banda, la població general, i, particu-
larment, aquells que practiquin esport a 
l’aire lliure, en exposar-se, també hau-
rien de comptar amb recursos bàsics 
com una gorra, ulleres de sol, ventall, 
paraigua o fins i tot esprai refrescant en 
cas de passar diverses hores a l’exterior. 
També és important portar una bona 
alimentació, amb una clara presència 
de fruites i hortalisses, i evitar, en la 
mesura que sigui possible, el consum de 
begudes alcohòliques sota els efectes de 
la calor. •
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Lifestyle  Mode avió

D E S C O N N E X I Ó

P A S S O S  S A L U D A B L E S

“De la cabeza a los pies”
Esther Gómez, (ed. Martínez Roca)

“Doctor en Alaska”
Filmin

Medscape
iOS i Android

En els darrers anys, 
gràcies a la seva tasca 
divulgadora, Esther 
Gómez s’ha convertit en 
una de les infermeres 
més influents del país. 
En aquest llibre fa un 
recorregut pel cos humà 
amb curiositats i dades 
per saber com actuar o 
qui visitar davant de les malalties més 
habituals. El volum inclou infografies 
i il·lustracions, i està escrit amb un 
llenguatge proper i clar, pensat per 
arribar a tots els públics.

Aquesta sèrie icònica 
dels anys 90 del 
segle passat torna en 
una edició integral 
i remasteritzada, 
que es pot veure a 
la plataforma Filmin. 
Guanyadora de 7 
premis Emmy i 2 Globus 
d’Or, Doctor en Alaska 
és una comèdia dramàtica que segueix les 
aventures del jove metge Joel Fleischman 
(interpretat per Rob Morrow) en un 
poble recòndit. La sèrie es podrà veure 
íntegrament a Espanya per primer cop.

Notícies, opinió 
d’experts, eines 
clíniques, informació 
sobre medicaments 
i malalties, podcasts 
de temàtica mèdica... 
Medscape és una 
aplicació gratuïta 
que conté molta 
informació útil per a 
la comunitat sanitària. 
Destaca el seu apartat 
amb les darreres 
novetats del sector en més de trenta 
especialitats.

Mantingues els peus en 
forma per viure millor

Llibre Sèrie Aplicació

L’exercici físic té un munt de beneficis per a 
la nostra salut física i mental, però pot portar els 
nostres peus al límit. De fet, des que ens aixequem 
al matí fins que ens fiquem al llit, transcorren mi-
lers de passos, sense que moltes vegades en siguem 
conscients. Per tot això, tenir cura dels peus és un 
assumpte primordial. En aquest sentit, l’elecció 
del calçat adequat per a cada activitat, que estigui 
en bon estat i que encaixi amb la forma del peu, és 
un punt bàsic per evitar problemes al taló o a la 
planta. Tenir cura de les ungles, tallant-les seguint 
la silueta dels dits, o fer massatges que afavoreixin 
la circulació i la flexibilitat, també són pràctiques 
recomanables. I després de fer esport, rentar i 
assecar la suor dels peus és essencial per evitar 
infeccions com ara el peu d’atleta. •

A l’estiu es multipliquen les ocasions per 
fer excursions i llargues passejades.  
Per això és clau tenir cura de les 
extremitats que sostenen el nostre cos.
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La teva revista digital

Les empreses cooperatives
ajuden a construir un món millor
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