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Plantejament

Aquesta és una iniciativa de Hospital Sant Rafael i varis dels seus grups de treball,
per tant s'impulsa conjuntament desde la iniciativa de la representacié dels/les
treballadors/es i la Direccio de l'organitzacio, amb l'objectiu de donar a coneixer a
les persones que treballen al centre, tot allé que és del seu interés en aquesta
area.

D'altre banda, amb aquest projecte tambe volem impulsar la participacié dels
treballadors/es, de manera que la Promocio activa de la salut sigui en realitat una
cosa de tots/es.

Per fer-ho, al llarg de I'any treballarem diferents dimensions personals que han
estat triades per la seva significacio i el seu impacte en la salut del/les
treballadors/es.

Aquest projecte es dura a terme sense incrementar els costos de |'hospital en cap
sentit, aprofitant que treballen amb nosaltres persones de talent que poden fer el
que sigui necessari per impulsar-ho.
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Accio:

Sessio divulgativa, metode Pilates
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Pilates, una eina de salut.

£l métode Pilates va deixar de seruna moda per passar 3 ser una
eina indispensable per al'equilibri cos-ment en 13 vida quotidiana.

prendre consciéncia de les possibilitats i limitacions del nostre oS
ens ajuda 2 saber quin es el cami a sequir.

Els diferents nivells dexigéncia del métode Pilates permeten que
totes les persones el puguin practicar, jaque sadapten ales seves
necessitats. Els progressos i beneficis d'aquesta disciplina, amb el
temps, $ON clarament observables.

patrick Eisenberg. \licenciat en Educacio Fisica

i professor de Pilates ens acostara aquesta disciplina.

1 Febrer 2 Febrer
m:m Mam
12.*313.“! 1430a15.30h
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Accid: Sessio practica, metode Pilates.

SESION PRACTICA PILATES

Como ya os adelantamos el pasado mes de Febrero, desde la Campaiia FEM SALUT, os queremos acercar al
Método Pilates, una herramienta que equilibra cuerpo y mente, y que ademas es una forma muy completa de
estar en forma fisica y mentalmente.

Durante los préximos dias, os ofrecemos la posibilidad

de probar una clase practica con el profesor Patrick &
Eisenberg y asi poder valorar por vosotros mismos el 0

método.

Los grupos r.w podran ser de m.as de.8 'p.ersona.s, por lo Los habitos in e
que es muy importante que os inscribais previamente, responsables de |4 vruyo?n

s Nuesirags dolencia- 5 Parie de
contestando a este correo o comunicando a RRHH la ellas 2]

no de todas
sesion a la que os interesa asistir.

Feaod Zilote,

Las sesiones previstas son las siguientes:

DIAS: 19,20.25Y 27 Mayo  SESIONES: 11.00A12.00
13.00 A14.00

1430A15.30
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Accio: Xerrada habits nutricionals i benestar
laboral.
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Qué comida suele “saltarse’
5 h Desayurx muerzo Comida  Merienda
de 00‘5 a 0\ ‘ 4- ;Sigue una regularidad en el horario de las comidas?
Siemp! i siemy

de 0‘ .30 a 02-30h . dh:mm Casi siempre A veces Nunca

6- ;“Picotea” entre horas?
Si No

uer i Nut . 21U 7- iCuéntas veces a la semana come verdura (hervida, horno,..)?
| <5 5-10 >10

warncio de 8- ;Cuéntas veces a la semana come encalada o verdura sin cocinar?
10 >

Reparto de grupos de alimentos

.., Desayuno

.PE{ * 1R de lacteo
¥ 1R de farindceo
&

veces/semas na
» 20 20
L ‘j -
) ~ na veces/semana
Media Maiana
* 1R de farinaceos mana > 5 veces/semana
¢ 1R de lacteos
B pasta, arroz, ...)
* %RAceiteoliva

* 1R defruta

Comida

* 1R de farinaceo
* 1Rdeverdura

* 1R de carne, pescado, huevoo legumbre
* 1R fruta

* 2R Aceitedeolva

* 1R de farinaceo (pan)
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Accio: Deteccio precocg del cancer de colon,

“FEM SALUT,
FEM PREVENCIO”

T ofereix un programa de Convocats/es: 138 persones.

deteccio precog del cancer Entregades. 51 mostres
de colon i recte. : :

La prova es molt senzilla, només son 5 minuts.

36,9% participacio

) )g @, e Si tens 50

M Wer e |+ anys o més, .
L (57 ) 1 vineal Resultats negatiu: 45
: psr:v:':c?;i Resglfcats pOSitiUSZ 4 (es realitza derivacio
INFORMA'T especialista)
<
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Accio: Dia de la manzana, 27 Abril.

Fem Salut!

Feliz dia de la Manzana! v

27 Abril 2016
Hospital Sant Rafael

Afiadela a tu dietay
empieza a descubrir sus
saludables beneficios.

" 0.5 =
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Accio: Formacio en MBCT Mindfulness

Participantes

El curso se inicio con dos grupos,

*27 llegaron hasta el final del programa (56,25%)

Participantes del curso
60

que sumaban 47 personas:

50

40

+8 faltaron méas de dos veces y no podian 20

continuaren el ensayo (10,42%) 20

+8 tuvieron cambios de turnos (16,67%) 0 l

. -
*Snoera IO que esperaban (16r67%) Finalizan el curso Faltan masde 2 No finalizan por No era lo que
veces y no pueden cambios de turno esperaban
continuar
Finalizan el curso
B Faltan mas de 2 veces y no pueden continuar
R . ® No finalizan por cambios de turno
Opl n |Ons. B No era lo que esperaban

Conocer a un gran profesional del ambito y aprender

Encontrar la imagen de la compasion

Cambio en mi manera de ver la responsabilidad

Vislumbrado el principio de una teoria compleja donde me gustaria profundizar

Al principio no pensaba que fuera efectivo en el puesto de trabajo, ahora lo veo imprescindible
Exponerme a los demas me resultaba dificil, ahora soy capaz de hacerlo

Sensibilidad hacia los demas y hacia mi mismo

Una oportunidad para practicar y transmitirlo a los pacientes



Accid: La Mandarina
Beneficis de la

Mawndarina
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Hoy, comemos Mawndarinall

Desintoxica i PYDPW‘.‘S
depura antiinflamatdries Reforga el
o st
recomenda _ﬂ. Dlitretica immunoldgic
2 Piezas pequenas o

Energia: Vitamina C:
48kcal 41mg Fem salut

6 razones para comer

Proteinas: Fibra:
0,70g 0.90g
’
Sal: Grasas: Ma V\,d a waa
0.01g 0,2g
Es un fantastico antioxidante natural.

I Descongestionalas vias respiratorias. }

Alto contenido en fibra.

Limpia impurezas. }

______———--"""'__-—-'\ Tiene un 88% de agua.

S S S S S S .

Millora el
transit intestinal

Millora La Disminueix el
pell colesterol dolent

- h 1
_____________________ rt“' meS 4 Alto poder saciante, con 0% grasas.

1 r_ g
-3

‘I’
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Col.laboracions

et  Control delnfecciones / Salud Laboral (S1 sy w o

CAMPANA DE VACUNACION DE LA GRIPE 2016-2017
Germanes
Q Hospitalaries

XVII Setmana sense Fum
del 24 ol 31 de maig de 20]6 ”MW/

- “Ahora no puedo tener mas

XA 5 “Di |; itad del lemas de salud..._por favo
Marxa Nordlcu, dende fum p::n;r"m::ngnp. problens desalud_oor v ue

28 de maig, Sortida de Nivell Facil

Lloc de trobada:  Sala d'Actes Hospital Sant Rafael

Hora: 9.00h els que NO tinguin bastons
9.30h els que en finguin
*Per o qui no ingui bastons, els deixen en préstec presentant el DNI

Inscripci-gratufia: impresandible omplir formulari adjunt, places limitades
marxanordica2@hsrafael.es
Servel de Rehabillack Hospital Sant Rafuel de 9 a 14 1de 15 a 20h
Limit inscripeio: 20 de maig 20h els que NO tinguin bastons
25 de maig els que S tinguin basfons

e s

“Estas protegido, yo me he vacunado”

“No quiero estar enfermo, y que tu
tampoco, quien me cuidara?..”

L L 4 T Hazlo por Ti!
Al finalitzar hi haura pica-pica, també inclou regal i sorteig Hazlo ::, Mit
RGAN e Hagamoslo por TODOS!
" VACUNATE CONTRA LA
T sum e ("}? s - GRIPE.

- Convocats/es: 421 treballadors/es.
- Vacunats/es: 93 treballadors/es.
22,09% participacio

HPHCatalunva |V Jornada de Promocié de la Salut. Visions compartides

Erameiersideiia Selut Hospital Sant Rafael, 11 de novembre de 2016

Health Promoting Hospitals



