MEMORIA “FEM SALUT" 2019

UN PROJECTE DE PROMOCIO DE LA SALUT PER AL COL,LECTIU PROFESSIONAL DE
L"HOSPITAL SANT RAFAEL




INTRODUCCIO

> r m
m VIGILEM LA Si fem una mirada al passat, des d'en
e a u P SALUT 2009, I'Hospital Sant Rafael forma part
gl:e la XaF)xa C:otmtalanaoI d'HlospitSasI i
A entres romotors de la Salut,
Campanya de.promooo de la salut - participant en els seus grups de treball,
a I'Hospital Sant Rafael. n activitats i jornades,

. Amb aquest projecte es va voler
YQOU-TE impulsar la participacié del personal de
manera que la promocio activa de la

salut  fos un  objectiu  comu.

Un dels objectius marcats per al 2019
era aconseguir ser promotors de la
SOMPARTIV salut. Aconseguim la certificacio

d'empresa saludable, confiant en
I'empresa certificadora TUV Rheinland.

:q"': Les accions en les quals hem treballat
A aquest any son fruit del resultat de
CUIDEM LES I'enquesta que vam fer en el primer

=MOCION® trimestre de lany 1 de les
recomanacions finals que van sorgir de

I'auditoria.
| TUVRheinlar?d

EMPRESA ‘
SALUDABLE
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. M. criterio | Porcentaje de

Criterio 1a: Estratégia de calidad 12 12 100.00%
Criterio 1b: Etica 4 4 100.00%
TOTAL CRITERIO L 16 16 100.00%

Criterio 2a: Vigilancia dela salud B 7 B7.50%
Criterio 2b: Prevendidn dela salud 10 10 100.00%
TOTAL CRITERIO2 18 17 93.75%

Criterio 3: Nutricion 12 12 100.00%
TOTAL CRITERIO3 12 12 100.00%

Criteric 4a: Capacidades funcionales 4 4 100.00%
Criterio 4b: Promecion de la actividad fsica [ 4 66.67%
TOTAL CRITERIODA 10 B 83.33%

Criterio 5a: Prevencion del estrés T 7 100.00%
Criterio Sb: Prevendion del riesgo psicosodial ] 3 100.00%
Criterio 5c: Polida de remuneraciones 5 2 40.00%
Criterio 5d: Polida de jubilacicn y desvinculaciones 4 4 100.00%
TOTAL CRITERID S 24 21 B5.00%

Criterio 6: Prevencion del riesgo osteoarticular 7 6 B5.71%
TOTAL CRITERID 6 7 [ B5.71%

Criterio 7a: Estrategia a favor dela diversidad 4 4 100.00%
Criteric 7b: Desarrollo profesional 4 4 100.00%
TOTAL CRITERIOT B B 100.00%

Criterio B: Marquetin responsable 3 100.00%
TOTAL CRITERIOE 3 100.00%

Criteric 9: Responsabilidad social corporativa 13 11 B.62%
TOTAL CRITERIOS 13 11 B1.62%

Criterio 10: Indicadores de empresa saludable El [ 66.67%
TOTAL CRITERID 1D o & 66.67%

TOTAL CRITERIOS

2 CONGRESO NACIONAL DE HOSPITALES o RN ANDE
v GESTION SANITARIA

Hermanas -
Q o — DE LA PROMOCION DE LA SALUD
A LA CERTIFICACION DE EMPRESA SALUDABLE
EN UN HOSPITAL GENERAL

Fem Salut!
AUTORES: Sinches, £, Pirez, AC; Rodiguez, L Toreditas, S Valenngia, M, Saens, & Sihmaee* 7
Hospital Sent Rafeel Barcelona
Toducasn
+ 8 Henpital St Rafeed de Barosionas noorpors en ss Man Extratigico b Promociin de le Seksd 2N
parn wan trabugackcre.

£ 2015 w inkid ol proyecio Tem Selet” con une b wvaal de cbmthos y
activiedacen de promocsn de le slsd, con i particisacitn de ko propics profeicnee, ks
Fara la croacin y crgaricacén, como e e medaacisn de wn sccore & Sees dd grupe
b hdersdc por s Diccitn de Penone. . L

+ En 2018 hamon chitarido la cartficacién del modelo de “Enprws Selsdatle’ en catagaria Om.

e
e

i
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Objetive

1. Ownrtar sn Prograrme de chistihes y sctvdedes de promocén de la sekid dngides &
lon prrdenicndes.

2 Conmguir ba cartificacitn del modelo S “Empnma Setdabi®

5 Evaluar of impactn de s acoore akrade

Material y método
Dia de I

Fanan dhl plan che immplaracitn dl Poyecss. FEM Salut fr]égd

1 Cruacitn del grepo impuisor y lema pae o proyecs.

2. Defrichn du 5 dmemicon swleccionado por s impect: NUTRIOON, ACTIVIOAD FEICA. SENESTAR EMOOONAL
PEEVENCON y COMUNDAD,

1 Oneto del museril grificn del programe.

4 Dasfa de la campati de difcadn o ko profesoneke.

S Haborscite del programe anud de sciones.

& Eaborscin de fiches de sctvrlechn y busnas pricSca

7. Evauaciin del impects de lex accone.

& Presentackins & la cartiicacin e Empree Seudebie

Y/ R

Accizomm akeades por dimersidn:
NUTIOCION: Déa du e fruta, sesionen irformatives, articakos sn intraset
ACTVDAD FISICA: grapos de Mlates o of Howsee, fommacidn y sides de Marcha NSrdica
HENESTAR EMOCIONA: Mindfulrms | compaién, formacisn en Balnce de vide
PREVENCON: Carrpetas du chrcer de colon, bk de pad, mam.

COMUNIOAD: wemcorsen iicermathn y apertars de wmpacion del Howsttal

Para ln evabiecto e inpacn

- ValooaciSn de la formacin y expeciencia peronal n f ertrenarento de (s compisn
- Encomtas avtes y dempods de ko semore du skmertacin sakdes b

- ParticipaciSn de e cateato de
- Encumtin dw sstaccin de lex sctivicedes de sprcico ko

Conclasicnes

B Hogitsl s un bige spropedo e promccones b sebid ¢ lox hibitor e wide ssbidetles wn W colctve de
Frofemmorse

+ Incamparar la promacién de b sk an lon cbjsvon minnbgioos del Honpital e on elemanto fusdemental cars impuker o
prnyecn

+ La cwsficacitn como “Ermpree Sebidebie” refcerrs of compromins ¥ efuerrs del Hoagitsl en ser un liper promotor de
abad

CERTIFICACIO
EMPRESA
SALUDABLE

Incorporar la promocié de la salut en
els objectius estrategics de I'Hospital és
un element fonamental per a impulsar
el projecte.

L'obtenci6 de la certificacic com a
categoria Or com a "Empresa saludable
reforca el compromis i esfor¢ de
I'Hospital a ser un lloc promotor de la
salut.

TUVRheinland

EMPRESA
SALUDABLE
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J Hospitalaries

veiewia  RESUM PROPOSTES

Higiene postural (8
«Tallers d'ergonomia (4)

eAjuda deixar de fumar (4)

*Tallers de canvis posturals

sUtilitzar tots els mitjans que tenim al hospital, grues,
‘etc mes cursos de mobilitzacid de pacients

*Mesures de proteccid a nivell de teclats d'ordinador i
ratolins.

*Vesures ortopédiques

eEstudiar com estan los professionals per el lloc de
treball que tenen

*Massatges (3)

«Proves com les que fan a algunes farmacies: sang,
tensio

+Formacié dels doctors que intervenen en la
prevencid

Practiques de emergéncies intrahospitalaries,

eFer monografiques de temes d’interés, Fer curs
relacionats amb el tema, Mes cursos preventius, fer
mes conferencies de salut

*Adaptar espais per necessitats del servei

«Control de temperatura a quirdfans

*RCP (2)

esalut visual

*Qualitat del son

Germanes
Hospitalaries

@ RESUM PROPOSTES
o

wenaen
*Fruites fresques 1 a la setmana, | yogurts (3)

*Fruita per esmozars | berenars/diaria(7)

sLactics | begudes vegetals,

*Fruita de temporada de forma setmanal, Fruits secs
~Fomentar infusions, escalfadors d’aigua a les plantes
*Venda de fruites i productes sans les maquines de
vending (4)

*Mes facilitat pel manjar saludable

* Educacio alimentaria, alimentacio saludable: cursos,
tallers, xerrades (15)

+Idees per mends equilibrats, fagils de preparar.
*Auditoria duna empresa externa del bar restaurant
*Menjar del restaurant menys greixés

Revisar els menis del restaurant (4)
*Mes varietat al restaurant i mes saludable

*Nutricié receptes per carmany 4)
+Dieta saludable dietes per aprimar

«Dieta saludable per perdre pes

*Actualitzacio dietes hospital

«Campanyes fruita. Habits alimentaris (2)

+Tallers cuina vegana/vegetariana (4)

«Equilibris en els menjars hospital

sInformacié dietes personalitzades (3)

*Dietes vegetarianes

«Gratuit per control de pes, foment de dietes
*Educacid proteina vegetal

«Deixar segons plats menjador

+Facilitar receptes sanes y facils

Revisions medigues anual (2)
sFer controls obligatoris almenys 1 cop cada 2 anys
*Revisions periddiques de salut

«Prevencid cardiovascular, grip

Mes controles médics, mes analitiques

sinformacié de forma que es puguin detectar simptomes
de malalties lleus

«Campanyes vacunacions, Campanyes control de riscos
+Treball en equip, maneig situacions de risc

*Cursos per practiques de prevencié (2)

«Controls prevencié

*Risc cardiovascular i cancer colorectal, mama (2)

- wFer revisions anuals amb | de deteccié precog. -

que hi ha actualment
*Valorar el I'estat fisic, donar indicacions i oferir
alternatives
«Mes reunions per selucionar poblemes de salut dels
treballadors
#Xerrades per donar consells dels habits saludables per
cada lloc de treball
sDetectar les bules de salut, importancia de caminar be, i
un calgat adequat per a evitar dolor
Cartells, xerrades, passar informacié escrita
*Que les activitats s'ofereixin en diferents horaris per
facilitar I'assisténcia i oferir mes tipus d'activitats
sCanviar el calgat que aporta el hospital

W) e ceEwEne

NEW CHALLENGES

+Facilitar dietes per persones amb dificultats digestives
*Aigua

+Mes temps per esmorzar

+Com fer una bona dieta quan treballem de nit, quines
vitamines porten els aliments i com consumi
*Nutricié ianay vegetals, importancia del
aigua

+Seguiment del pes. Massa muscular, etc. Per prevenir
problemes de salut

«Explicar dietes especials per a la menopausa (2)

+Mes varietat de mends saludable al bar (2)

*Conscienciar sobre els aliments u\tragmcasatj ielsseus
contraindicacions, monografics de cuina sana i rapida
*Accés a estudi nutricional personalitzat

+Millorar el dinar de I'hospital/mes equilibrat (3)

de diet

p
pels brenars i esmarcars

+E-mails explicatius alimentacic

+Consum responsable alcohol | consum fruita
sConcurs de les millors receptes saludables

+Que els mends e la cafeteria ofereixin mes verdures
fresques

P una dieta equili i i per
cadascti per part de un nutricionista | qui vulgui que faci
seguiment.

*Receptes saludables pels nens

*Mites i realitats dels aliments ECO,

+Al cicle de sessions generals es podria incloure alguna
sessid de nutricié

*Fer cursos per saber gestionar millor els aliments

@ RESUM PROPOSTES
COMPARTIM

eXerrades divulgatives instituts, coordinacié salut i
escola quan van a centres, xerrades o tallers a centres
civics, escoles , en caps (Sobre alimentacis, prevencic,
exercici, etc)(7)

#Xerrades a I'auditori sobre la importancia de una
dieta equilibrada aixi com la hidratacid i 'exercici
moderat

sque el hospital com a referent del barri dones
xerrades obertes a la gent del barri sobre salut
eXerrades sobre alimentacié i fer activitats de grup de
ball, esport, ete. -
*Xerrada sobre habits de vida saludables, utilitzar
video, fer difusié duna marxa nordica als barris
eCaminades i curses

sVoluntariat, donacié

sinformacié voluntariat

ePortes obertes, tallers, conferéncies, xerrades i
conferéncies (diabetis , ictus, etc..)

sSortides d'activitat fisica (senderisme, marxa nordica)
per treballadors i poblacic en general

*Realitzar excursions comunitaries (2)

*Campanyes vacunacié comunitat

Germanes
Hospitaiaries

‘ | RESUM PROPOSTES
MOU-TE

«Pilates (8),
~Ampliaci6 horari pilates a I'nospital (3) ,engrandir
Faula
*Estiraments/Higiene postural (17)
*Facilitar un gimnas pels treballadors/ sala
maquines/fitness (17)
«Classes de ball, aerobic, zumba, salsa (11)
«Caminades, sortides natura, marxa nordica (11)
*Activitat d’abdominals hipopressives (6)
*loga (19)

_ ~Classes guiades 15 min abans d’entrar
*Programar activitats fisiques regulars de manera
gratuita pels treballadors
*Raalitzar exercici en horari laboral
*Tai-chi(4)
«Sartides en grup compartint esport, a la muntanya,
natura, esquiar (5)
Ampliaci6 horari pilates a I'hospital (3)
«Tenir mes temps
*Becn-montserrat
*Ruta cultural a peu
“Incloure 15min d'exercici dintre de la jornada laboral

Germanes
Hospitaiaries

=Activitats per fer en familia

*Activitats trimestrals lidiques, com per exemple:
dinars i sopars, gincames per hospital per coneixes les
diferents arees, dies familia en cap de setmana,
sortides amb dinar o sense, excursions, calgotades,
anades al teatre

ofer activitats familiars i obertes a la comunitat
eFacilitar 'accessibilitat a tothom

Per Nadal fer cap nen sense joguina

=obrir la piscina a I'estiu per nens sense recursos

d'esforg o rehabilitacié
evoluntaris per acompanyar als pacients, educacié
familiar

#Cartells informatius sobre conductes de risc

«Us de les RRSS per a consultar informacié fiable de
salut

«Prevencid i cura de la pell per a cuidadors
~Equipaments d‘activitat fisica al jardi de Phospital per
al barri, creacié d’un petit hort

«Posar cartells

=Gestié en 'abordatge del malalt psiquiatric

*Cursos familiars reinsercié de persones amb malalties
mentals

NC CONSULTING

GE NEW CHALLENSES

*Augmentar diversitat d’activitats dirigides

*Taules d'exercicis fer a casa o a l'aire lliure
pramoure activitats per a professionals amb jornada
partida.

*Incrementar temps de descans per fer activitats,
*Fer equips esportius de qualsevol disciplina
+Organitzar un equip mixta pur a algun esport escollit
entre el personal

«Correr, participacié en carreres (2)

*Organitzar alguna excursid "collserola”

*Nova edici6 de Salut games,

«Creaci6 d’equips per practicar esports/ Mes activitats
fisiques en grup

*Activitats rapides esportives curtes dies de la jornada
*Entrenaments 2 o 3 dies a la setmana als migdies
personalitzats en grups reduits

*Natacié

*Potenciar I'al itat fisica a I'nospital

«Instal-lacié d'equipaments al jardi

*Tancar la cafeteria

WU e consurme

ENQUESTA FEM
SALUT

Des de Fem salut i amb I'ajuda de tots els
col-laboradors i col-laboradores es va
elaborar una enquesta amb ['objectiu de
detectar les necessitats i motivacions
reals del personal del nostre centre.

Aquestes preguntes van ser elaborades
des de les diferents dimensions del
programa.

Preguntes englobades en prevencio,
contribucio a la comunitat, activitat fisica,
habits nutricionals i gestié emocional.

Una vegada analitzats els resultats, vam
poder extreure un resum de propostes, |

activitats per a cadascuna de les
dimensions de FEM SALUT a realitzar
durant 2019.

TUVRheinland

EMPRESA
SALUDABLE
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e DIMENSIONS /ACCIONS

VIGILEM LA SALUT MENGEM BE

*CAMPANYA PREVENCIO *MARXA NORDICA SOLIDARIA *DIA DEL PRESSEC

CANCER DE COLON . *PISCINA *VITAMINIZATE
*CAMPANYA VACUNACIO oPILATES *TALLER DE CUINA

CONTRA LA GRIP «PARKING BICICLETES

YMOCION/

CUIDEM LES EMOCIONS

*ASSETJAMENT ESCOLAR

*GESTIO DE L"ESTR‘ES EN LA
CONCILIACIO LABORAL |
FAMILIAR

*GESTIO DEL TEMPS

S OMPART )

COMPARTIM

*SORTIDA AL MONTSENY
*WEB FEM SALUT
*MULLA'T

*ACTIVITAT D’AIGUA PER A
GENT GRAN

*OBSEQUI FEM SALUT

*DISENY SAMARRETA FEM
SALUT

*FELICITACIO DE NADAL

VAN

» ®
TUVRheinland

EMPRESA
SALUDABLE




S Germones VACUNAT !
v Hospitalaries ;

VIGILEM LA SALUT

Totes les persones interessades a vacunar-se contra
la grip, han d'enviar un correu a:
ebaena.hsrafael@hospitalarias.es

w Germanes
VIGILEM LA SALUT Q Hospitalaries
Campanya

.7 Fi Salut:
cancer de _ \Kz)
Colon :

LOVE YOUR COLON

Taller Sol

N Campana de prevencion del cancer de colon.

Pelvic

El céincer de colon y recto es evitable y puede curarse més eficazmente si se detecta
a tiempeo.

La prevencién es la mejor herramienta para el cvidado de nuestra salud.

Vacunacioé
contra la
Grip
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Benvolguts i benvolgudes,

El present comunicat és per recordar la sortida de Marxa Nordica que s’organitza des del Servei de
Rehabilitacio dins del Cicle Benet Menni pel Memorial de la Charo.

A Rehabilitacié hi ha una urna per fer donatius pel Memorial.

Salutacions,

GENT GRAN ACTIVA, NI LLNENT SALLDWET

Fem salut
Marxa ala piscina

Nordica de Sant Rafael!

Solidaria s el e

DEL T DE JUNY AL 1S DE SETEMBRE:
LIDC Piacira cie (Howpite che Sart Ahand, Gerrrmuerese
Pormmicy chee b Vil of Hesdoroon, 107).

MARXA NORDPICA

HOSPITAL SANT RAFAEL

Germanes
Hospi Ianes

Ens plau comunicar-vos que a partir de la data, s'obre la instal-lacio de la piscina de

ST G e e I'Hospital per a s exclusiu dels col-laboradors i collaboradores del Centre, en els
= cilkorm 20 e s, e 100 b s - :

Ten VO P o Gt Gone e S ot e, . segtients horaris:

L Feinorum of cimeerex 27 che s, s .00 b, af Corirn

[Sg m— Y

"Cat porter of DN per for le prevsenpod.

de 07:00 a 09:00 hores
de 12:30 a 15:00 hores
de 19:30 a 22:00 hores

Us recordem que és responsabilitat de cadascun de nosaltres el bon (s de les
instal-lacions, aixi com la nostra propia sequretat.

J 1A DIRECCTA

Ja no tens excuses per venir a treballar en bici!

Barcelona, 15 de de maig de 2019

Parkin Hem creat un aparcament per a bicicletes, que podeu trobar a r
.a. NG la sortida d'ambulancies, al passadis exterior, prop de la
Bicicletes Farmacia.
Aparcament Es veu de cami a la cafeteria. MOU-TE

. i B i !
de Bicicletes Animeu-vos i entre tots FEM SALUT Fem Salut!

Campanya de promocit de la salut
a 'Hospital Sant Rafael.
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MENGEM BE

5 de junio de 2019
DIA DEL

Melocotén
CONOCE SUS BENEFTCTOS!

Dia del
Pressec

Taller de

Cuina

MENGEM BE
N

Vitaminizate

Germanes
Hospitalaries

TALLERS DE CUINA i SALUT 2019
Dijous 20 de maig, de 11.20 a 14.00 h

REPRESENTAREM ELS TALLERS DE CUIMA QUE FEM PELS PACIEMNTS i
PARLAREM de SALUT, EXERCICI i§ MEMJAR Be

Ponents comvidats: 5. alex Pérez. Dietista, Dra. Ana Alesan. Terdpies Naturals.

Coordinacia i Cwina:  Dr. Alex Pasarin

"LA MULTIPLICACIO DE LES VERDURES™

AMB LA COL-LABORACTO DE:
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CUIDEM LES EMOCIONS

Assetjament
Escolar

Gestio de l'estrés
q.lﬂ%%l\lﬂoli\is _ en la Conciliacio
' Laboral i familiar

Gestid del
Temps

Xerrada sobre
la gestio de l'estres
en la conciliacio
laboral i familiar

22 Novembre
Grupo 1
de 11 a 13 hores
Grupo 2
de 14,30
2 16,30 hores

0 Soms CUIDEW LES
== EMOCIONS
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COMPARTIM

Sortida al
MONTSENY

g / /o,,)
a,ul

tp/

~
Diseny

TOMPARTIM Samarreta
FEM SALUT \\?ﬁ, Q
- ina -~ —

— 'Apnuatstiaptwades.

b del FEM SALUT!
deu deixar de visita

Ja teniu disponible |a nova pagina we

i voleu estar al da de totesles novetats, activiats i noticies, no po
aquest nou espall

Obsequi
F E M La trobareu dins de Minerva.
SALUT

Fem Salut!

Felicitacié de
NETeF] Fem Salut!

Esperem que sigui del vostre irteres!
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Germanes

pe— LA NOSTRA

AT N SENYA
| \ D'IDENTITAT
I

.-"l +, _.__,.-"' Per a donar a coneixer la nostra

F FE.m SE I ut! A senya d'identitat se'ns va ocorrer

dissenyar per a I'equip
de Fem Salut una samarreta.

Es molt important per al nostre
projecte que cada accio que
| realitzem tingui visibilitat i que
: millor visibilitat que nosaltres/as
| | mostrant la nostra senya.
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s

hM

L'EQUIP DE FEM
SALUT

US DESITJA
BONES FESTES 1

QUE L'ANY 2020
SIGUI MOLT
SALUDABLE




