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Teléfon: 93 870 01 67 Kaloni Morera, Xavier Solanes.
fundacio@oncovalles.cat La redaccié d'Oncovallés no comparteix necesspriament les opinions ex-
www.oncovalles.cat pressades en les col-laboracions. Es demana que tots els escrits vagin sig-
nats.
() Fundacié d'Ajuda Oncologica Oncovallés

oncovalles Anuncis d’Oncovalles

La Fundaci6 Oncovallés fa saber a tots els seus lectors que l'import integre
de tota la publicitat que es fa a través de la revista queda de fons per a
les fundacié. Un gest que honora els anunciants, ja que gracies a aquestes
ajudes cada vegada podem donar més serveis als afectats. Moltes gracies!

Oncovallés és una revista gratuita. Si voleu contrubuir per a mantenir-la
podeu fer la vostra aportacié al compte:

La Caixa: ES812100 0009 74 0201308552

O bé feu-vos socis a les nostres oficines
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Benvolguts amics d'Oncovalles

Potser a algl el mot OnCodines li pot sonar estrany. Per a nosaltres,
aquesta paraula que fa pocs mesos ni existia, s’ha convertit en un motor,
una fitai unail-lusié que esperem que es converteixi en realitat el 21 de
mar¢ de 2020. Ens presentem: som un grup de corredors de Sant Feliu
de Codines que soliem partictipar en curses solidaries. La pérdua de la
nostra companya Gldria, com a conseqliéncia d'un cancer, ens ha fet de-
cidir a tirar endavant el repte esportiu solidari OnCodines Trail. Ara, a
banda de ser un grup de corredors, som l'equip organitzador de 'OnCo-
dines Trail. Al llarg dels Gltims mesos el repte ha anat prenent forma.

Laidea era moltambiciosa: organitzar una cursa dellarga distanciaamb
sortida i arribada a Sant Feliu de Codines, en dues modalitats (corrent i
caminant), per equips i solidaria. Amb el pas dels dies la idea es va anar concretant. Les distancies es
van establir en 55 quilometres el tracat caminant i 70 l'itinerari corrent. | el recorregut és va anar estu-
diant sobre el terreny, al llarg de matins de dissabtes i diumenges tot sortint a explorar noves zones.

Un cop dibuixat el recorregut, va ser el moment de trucar a la porta dels ajuntaments i, alhora, dels
propietaris de finques privades per on transcorren els tracats. L'acollida del projecte no pot haver estat
més bona per part dels 11 ajuntaments del Vallés Oriental i el Moianés que formen part de 'OnCodines
Trail. La mateixa reaccié que han tingut gairebé totes les empreses a qui hem trobat a la porta, totes
elles disposades a col-laborar.

Més enlla de les tasques organitzatives ens faltava un element trascendental: la gent s'ho creura? Tro-
barem persones disposades a formar un equip de 4 0 6 persones per caminar 55 quildmetres o corre'n
70? Voldran participar en un repte esportiu que requereix l'aportacié de 600 euros per equip per des-
tinar al suport dels malalts de canceria la lluita contra aquesta malaltia? La resposta a totes aquestes
preguntes és un si en majlscules. Incialment les places d'equips estan limitades a 100 conjunts i, en
dos mesos d'obertura d'inscripcions ja hem assolit els 50 equips.

Es una satisfaccié immensa per a tots els organitzadors del repte veure amb la il-lusié que els equips
entrenen i es preparen i veure com es mouen per aconseguir els diners de l'aportacié. Hem vist equips
muntant dinars solidaris, d'altres fent marxandatge propi, venent loteria, organitzant sopars i una in-
finitat d'idees que només fan que fer més gran aquest repte.

També cada cop som més els qui lluim la polsera "Ens movem per la Gloria". L'element que uneix les
dues lluites, la que es fa contra la malaltia i l'esportiva per assolir el repte solidari. | tots treballem de
valent per aconseguir-ho.

'OnCodines continua prenent forma i sera una realitat d'aqui pocs mesos. El repte ja no és només
daquell grup de corredors que un dia vam tenir una idea. El repte és de tots els qui us I'heu cregut i
I'heu fet vostre.

Aquest any el farem realitat. Bon any a tothom!

L'equip de 'OnCodines Trail
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Cancer de cap i coll

El passatdia 27 de setembre en el marc del sopar benéfic d'enguany d'Oncovallés, i previ al mateix, va tenir lloc la
taula rodona on el Dr. Miquel Quer, catedratic d'Otorrinolaringologia de la Universitat Autonoma de Barcelona i
director del servei d'Otorrinolaringologia i Cirurgia de Cap i Coll de I'Hospital de la Santa Creu i Sant Pau de Bar-
celona va pronunciar la conferencia "Cancer de cap i coll: tabac, alcohol i virus".

A continuacié, i com a resum de la conferéncia, el Dr. Miquel Quer ha tingut 'amabilitat d'escriure aquest article
sobre el cancer de cap i coll per a la nostra revista.

o | |

s
Lal

Entenem per cancer de cap i coll el conjunt de tumors malignes que s'originen al voltant de la via aerodigestiva
superior (entre el cranii el torax), essent les localitzacions més importants la cavitat oral, la laringe, la faringe, les
cavitats nasosinusals i les glandules salivals.

Una de les caracteristiques d'aquests cancers és que, en conjunt, tenen un pronostic relativament bo, obtenint la
curacié en un percentatge notable de casos. El diagnostic preco¢ augmenta la possibilitat de curacié i millora la
qualitat de vida del malalt.

En quan a nombre de casos, al nostre pais te una notable incidéncia, sobretot al sexe masculi, essent en conjunt
uns dels primers cancers en el home, mentre que la importancia en les dones és més baixa. A l'any 2015 a l'estat
espanyol es varen diagnosticar aproximadament 12.000 casos nous de cancers de cap i coll.

En la majoria de casos la causa d'aquests cancers son factors externs relacionats amb habits toxics: el tabac és el
principal factor de risc. També el consum abusiu d'alcohol augmenta de forma clara el risc d'aquests cancers. El
darrers anys el virus de papil-loma huma, que es transmet per contacte sexual, ha augmentat la seva importan-
cia en aquests tumors, especialment als de l'orofaringe, on actualment és el responsable de casi la meitat dels
tumors d'aquesta localitzacié.

Als darrers anys s'estan produint canvis en les caracteristiques epidemiologiques d'aquests pacients, sobretot
per l'laugment de l'expectativa de vida, la disminucié en el consum del tabac i alcohol, o la infecci6 pel virus del
papil-loma. Aixi veiem com s'ha incrementat l'edat d'aparicié (pacients més grans), ha augmentat el percentatge
de dones i el percentatge de pacients relacionats amb el virus del papil-loma.
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Ciencia
Es important remarcar, que la disminucié del consum de tabac, la disminucié del abis del alcohol i la vacunacié

contra el virus del papil-loma huma poden en el futur disminuir molt el nombre de casos d'aquests cancers, que
serien en gran part evitables. A més, d'aquests factors, hi ha casos on no es troba una causa clara.

Des del puntde vista clinic,aquests tumors donen simptomes d'alarma relacionats a on s'originen: alteracié de la
veu (veu ronca) quan s'originen a la laringe, una tlcera a la boca que no es cura, dolor persistent al menjar, l'apa-
ricié d'una tumoracié al coll sén simptomes habituals d'aquests tumors. A totes les campanyes de diagnostic
preco¢ del cancer, s'insisteix que una veu ronca que persisteix més de tres setmanes sense una causa coneguda ha
de fer consultar al metge i també quan apareix una tlcera a la boca que no es cura en tres setmanes.

Als darrers 25 anys sthan produit moltes millores en el procés de diagnostici tractament d'aquest grup de tumors.
En primer lloc la creacié de Comites de Tumors de Cap i Coll o de Unitats Funcionals on el treball en equip entre
cirurgians, oncolegs medics i oncolegs radioterapeutes junt amb altres especialistes. Aixi mateix totes les millo-
res en estudis d'imatge, les millores en la quimioterapia i en la radioterapia.

Daltra banda s'ha desenvolupat una cirurgia menys agressiva a través de cirurgies a través de la boca (laser, ro-
botica) i al mateix temps shan millorat les técniques de reconstrucci6 i rehabilitacié, fonamental per que els
pacients puguin tenir una millora qualitat de vida.

Per acabar el missatge més important en relaci6 als cancers de cap i coll és el de la prevencié: no fumar, no abu-
sar del alcohol i vacunar-se pel virus del papil-loma virus sén mesures que disminuiran la incidéncia d'aquests
tumors. La feina de les associacions contra el Cancer, en aquest cas Oncovallés, és molt important per ajudar a
conscienciar a la societat d'aquest problema i ajudar als pacients i a les seves families: moltes gracies pel seu
valuos treball.

Clinica i servei d’urgéncies 24h

a Granollers

Informa't 9
938600156 @

Plaga Pau Casals, s/n - 08402 - Granollers
comercial@mutua.org n
WWW.MUTUA.ORG

O © O O MUTUADE GRANOLLERS




Oncovalles Butlleti num. 28 - 2020

FUNDACIO D’AJUDA ONCOLOGICA

Salut i prevencio

Enmig de l'odi, em va semblar que hi havia dins meu, un amor invencible. Enmig de
les lagrimes, em va semblar que hi havia dins meu, un somriure invencible. Enmig del
caos, em va semblar que hi havia dins meu, una calma invencible.

Em vaig adonar, malgrat tot, que...

Enmig de Uhivern, hi havia dins meu un estiu invencible. I aixo em fa felic. Perqueé no
importa el dur que el mén empenyi en contra meva, dins meu, hi ha una cosa més

forta, una mica millor, empenyent de tornada.
Albert Camus

Quan apareix el cancer, la nostra vida fa un tomb, tot s'agita i es produeix una gran crisi. S'enfonsa tot el que fins
ara coneixiem i apareix una nova experiéncia de dolori sofriment. Llavors és molt natural que sorgeixi por, triste-
sa, ansietat, ira, apatia, insomni...

Mindfulness ajuda a afrontar aquesta nova realitat d'una manera diferent, cuidant la nostra ment i el nostre cos
per a no afegir més patiment al dolor del cancer i dels efectes del seu tractament. Partim de la idea que el sofri-
ment no deriva tant del dolor com de la manera que ens relacionem amb aquest. Aprenem a afrontar el cancer
d'una manera compassiva per a aixi poder trobar la nostra fortalesa i pau interior. Ara, encara que la nostra vida
stha convertit en una muntanya russa, amb pujades i baixades, voltes i més voltes, no ens deixem enfonsar per la
por sind que l'afrontem amb valentia, gracies a la connexié amb la nostra fortalesa interior.

Com diu una coneguda cita: "encara que res canvii, si jo canvio, tot canvia". D'aix0 es tracta, d'estar present amb
el cancer acollint aquest moment, tal com és, encara que sigui dolorés. No és una cosa senzilla perqué el més
com és rebutjar aquesta situaci6, intentar escapar d'ella o quedar-nos atrapats per cavil-lacions (pensaments
repetitius) que ens produeixen malestar i patiment. Pero ara, som conscients que la realitat cal afrontar-lai que
és millor fer-ho cuidant-nos des de 'amabilitat, que no pas des de la porolaira.

Amb la practica de Mindfulness aconseguim relaxar el cos i asserenar la ment. Aixi podem sortir d'un cercle vi-
cios: la preocupacié produeix ansietat i aquesta tensié corporal que intensifica el nostre dolor i crea noves pre-
ocupacions que alimenten de nou l'ansietat. Aprenem a relacionar-nos amb el cancer i el malestar de manera
diferent, no des de la fugida i la cavil-lacid, siné estant presents en la nostra experiéncia emocional, tal com és,
momenta moment.

Els dubtes i pensaments negatius continuen sorgint perd no els alimentem amb més pensaments sin6 que po-
dem contemplar-los amb certa distancia i serenor, d'aquesta manera ens sentim més lliures i en pau. Aques-
ta actitud produeix un cercle virtuds: en acceptar la nostra prae " 5
realitat, la nostra ment s'asserena, el nostre cos es relaxa S‘Qnat“m renovacto convent
i el nostre organisme recupera el seu equilibri per a poder - ﬁ

dedicar tota la seva energia a sanar-nos. '

| té també efectes psicologics, el nostre estat d'anim millo-
raiaugmenta el nostre optimisme. Sabem que, encara que
no podem canviar la nostra experiéncia, tenim el poder
de respondre lliurement i triem fer-lo des d'una accepta-
cié amable que ens produeix un estat de pau. Podem sen-
tir més benestar i reduir la nostra tendéncia a l'ansietat i
la depressid. No ens deixem portar per la tendéncia de la

il als :ullfr m-.- - !

8
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ment, la d'afegir més patiment al que ja de per si provoca el cancer.

Per a practicar Mindfulness hi ha molts camins. El més habitual és participar en un curs de 8 setmanes, pero no
és moltaconsellable fer-ho mentre s'esta rebent la terapia, perqueé els tractaments exigeix esforg perals pacients,
els esgota i no facilita la practica a casa i I'assisténcia regular al curs cada setmana. Sembla que el més adequat
és fer el curs en concloure el tractament, a Oncovallés fem aquests cursos. Pero hi ha altres camins, podem co-
mencar a practicar Mindfulness durant el tractament d'altres maneres, sense obligacions ni compromisos. Des
daquesta idea, neixen dos nous projectes a Oncovallés.

El primer consisteix a oferir audios de meditacié de Mindfulness per a que els pacients puguin fer-los servir du-
rant el tractament, en qualsevol moment que ho necessitin per afrontar el que estan experimentant amb menys
patimentipoder estar més relaxats i tranquils. Pot sera I'hospital, a la sala d'espera, durant una sessi6 de quimio-
terapia, a casa, abans de dormir... en qualsevol moment.

El segon projecte es tracta d'acompanyar als pacients a I'hospital, durant el temps que estan en la sala d'espera o
alasalaonrebenquimioterapia,amb unasessié de Mindfulness dirigida per un Instructor, en la qual es realitzen
uns exercicis de meditacié i s'obre un dialeg sobre com viure l'experiéncia de cancer des d'una perspectiva més
conscient.

Existeixen nombrosos estudis amb evidéencia cientifiques sobre el benefici que Mindfulness té en la salut fisica i
mental, com per exemple l'augment de benestar psicologic (Fredickson, 2013), la disminucié de I'ansietat (Miller,
Fletcher i Kabat-Zinn,1995) o la prevencié de les recaigudes en la depressié (Teasdale 200; Segal 2010).

El nostre desig és que amb aquests dos projectes puguem ajudar als pacients d'oncologia a viure aquesta nova
realitat des d'una nova perspectiva que els ajudi a trobar la fortalesa i serenor que hi ha en el seu interior. Creiem
que d'aquesta manera les seves forces naturals, les que estan dins dells, contribuiran al tractament per a la seva

cura.
Sougt T o poden’
Nom i cognoms D.N.L.:
Adreca
Poblacié C.P: Provincia:
Telefon fixe: Telefon mobil:
Adreca electronica: Data de naixement:

Sol-licito I'admissioé com a soci/a i col-laborador/a de la Fundacio.

A carrec del compte corrent o llibreta:

Entitat:

BAN:ES| | || [ | [ L] [ LML J 001 ] 1]
Import Periodicitat Vull rebre el triptici la revista per:

| |30e [ |60€ | JAnual[ ] Correuordinari[ | Correuelectronic| ]

| per deixar constancia signo aquest document:
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Salut i prevencio

Els nostres projectes i serveis tenen com a finalitat cobrir les Fundacié Oncovalles
necessitats dels m;illaflts i les seves families des d'un treball in- Av. Del Parc, 9 - 5a'i 6a Planta - Granollers
tegral i psicooncologic.

e . fundacio@oncovalles.cat
Els tractaments psicologics i socials d'aquesta malaltia es te-

) ) N www.oncovalles.cat
nen en compte cada vegada més, no només perqueé s'ha de-
mostrat que milloren la qualitat de vida del pacient, si no per Horari:
la influéncia positiva que té al benestar mental en l'evolucié Dl a Dj 09.30h a 13.30h i de 16h a 20h
de la malaltia. Dv: 09:30h a 13:30h i de 15.30h a 19.30h
DEMANA HORA!

S : 93 870 01 61
Servei de pswooncolog\a

“ Acollida i acompanyament
- Visites concertades
* Parlem de sexualitat:

La Sexualitat esta inclosa en tots els ambits de la nostra vida tot i aixi ens costa molt parlar d'ella. Taller mensual dirigit
a pacients oncologics i les seves parelles. Les psicologues d'Oncovallés hem detectat una dificultat latent sobre l'impacte
que té la malaltia en la sexualitat (fisica i/o psiquic).

Hem creat un espai acollidor/informal on treballarem i profunditzarem en tot allo que us preocupi, sempre des del res-
pecte, adaptant-nos a les necessitats que vagin sorgint.

Mindfullness i autocompassio

Taller setmanal

L'atencié plena ens obre al moment present acceptant-lo tal com és, pel que podem gestionar la nostra experiéncia
amb més facilitat. 'amabilitat ens obre el cor al patiment, de manera que ens podem donar a nosaltres mateixos el que
necessitem. La humanitat comd ens obre a la nostra interrelacié essencial, de manera que ens adonem de que no estem
sols. Junts conformen un estat de preséncia de bon cor, connectada.

Els tres components clau de l'autocompassio6 sén:

‘la Percepcié el moment present de manera equilibrada amb l’acceptacié ino judici (mindfulness).
- Un sentit d’amabilitat amb un mateix.
- Un sentit d’humanitat comu.

I-\rt-terdpia

Taller individual o grupal

El taller es basa en una experiéncia grupal a través de l'artterapia en la qual treballarem amb el paisatge intern. Prestar
atenci6 al nostre interior a través d'una mirada poética, les imatges, el simbolisme. Sentir-se presents per viure amb
intensitat amb totes les possibilitats que dona la vida.

Destinat a persones afectades per qualsevol tipus de cancer i families.
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Apunta—t'hi!

Deixar de fumar no és un acte tnic, no totes les cigarretes es fumen per la mateixa rad, ni en la mateixa circumstancia, ni
tampoc tenen el mateix “valor”. Conéixer les caracteristiques que defineixen el teu habit tajudara a poder desenvolupar
una estrategia de deshabituacié correcta.

Salut i prevencio

Destinat a tothom que tingui ganes de deixar de fumar.

Grup d'ajuda mutua d'atencié al dol

El Dol és un procés natural que forma part de la condicié humana. Es un cami d'adaptacié psicologici emocional neces-
sari per integrar tota pérdua. En ocasions pot provocar un dolor intens que necessiti d'un acompanyament professional
per tal de facilitar una bona elaboracié.

Quan demanar ajuda?

El més habitual és que el dol s'afronti sense necessitat d'ajuda professional especialitzada, pero si no segueix el curs
esperatiinterfereix en el funcionament de la persona, |a psicoterapia és imprescindible.

* Davant bloqueig emocional

" Dificultat per assumir la perdua

- Sentiment d’apatia, tristesa i rabia extrema de llarga evolucié (+ 6 mesos)

Fisioterapia, pressoterapia i coordinacié (projecte limfedema)

Objectiu General

Aplicar el drenatge limfatic a través de diferents técniques de fisioterapia, pressoterapia, mobilitat i coordinacié, per tal
de millorar la qualitat de vida d'aquelles persones intervingudes de mastectomies.

Objectius Especifics

- Coordinar diferents professionals per tal que esdevingui una atencié global.

- Realitzar un seguiment setmanal per part del Fisiote~rapeuta, per tal de realitzar un control exhaustiu de l'evolucié i
millora del pacient.

- Realitzar un estudi a través de registres dels perimetres de les dues extremitats per fer el seguiment comparatiu com-

plementant-ho amb la resta d'informacié provenint del tipus d'intervenci6 que s'ha practicat i dels resultats d'anatomia
patologica.

Ajudar a les persones diagnosticades de cancer durant el temps que duri el seu tractament i la seva rehabilitacié, sem-
pre que els seus oncolegs ho autoritzin, el fisioterapeuta d'Oncovallés fara el seguiment de tots els pacients amb el
temps que ell cregui convenient, valorant aixi la seva rehabilitacié.

Destinat a persones afectades per qualsevol tipus de cancer

Mou-te pel cancer

Hidroterapia i rehabilitacié a l'aigua

L'objectiu principal és ajudar a les persones que han estat diagnosticades de cancer, mitjancant la practica de l'activitat
fisica,durant el temps que durin els seus tractaments i/o rehabilitacid. Integrar a les persones en tractament en grups
de treball conjunts. La practica d'activitat fisica als Centres designats es fara sempre sota la supervisié i autoritzacié del
fisioterapeuta d'Oncovallés de les persones participants en aquest programa.

Al complex esportiu Thalassa de Canovelles i a la Piscina municipal la Garriga. Primera visita i sequi-
ment amb el fisioterapeuta d'Oncovalles.

i
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Fletxes per l'esperanga

Uestudi del projecte sha fet a UHospital Infanta leonor de Madrid

La idea seria fer un petit curs intensiu d'unes 15 hores repartides i després continuar, durant almenys un any, amb unes
sessions de 4 hores a la setmana repartides en dos dies i sempre sota l'atencié d'un técnic del Club de Tiramb Arc.

Salut i prevencio

Els objectius son els segiients: aconseguir una millora a nivell funcional del membre afectat, guanyar agilitat i forca,
eliminar la sensacié de la pesadesa del brag, millorar l'estres, 'ansietat i la vitalitat, millorar la capacitat d'adaptacié als
canvis i l'actitud, millorar I'equilibri emocional i 'autoestima.

Per aixo la contraccid i relaxacié dels grups musculars que intervenen en el tiramb arc afavoreixen la circulacié limfatica.
La“deixada” de la corda quan tirem amb l'arc fa que hi hagi unavibraci6 en el brag de I'arc (brag afectat). Aquesta vibraci6
produeix un micromassatge que ajuda a millorar i disminuir el limfedema i, conseqiientment, afavoreix la circulacié
limfatica.

A carreg del Club de Tir amb arc de les Franqueses del Valles. Primera visita i sequiment amb el fisio-
terapeuta d'Oncovalles.

Atencié nutricional

Objectiu general

Valorar limpacte d'una intervencié dietética personalitzada en l'estat nutricional i en la qualitat de vida dels malalts
oncologics durant el tractament de quimioterapia ambulatoria.

Objectiu especifics

- Dissenyar una pauta alimentaria personalitzada adaptada als pacients afectats de cancer.

-Comparar la pérdua de pes i de massa muscular entre els pacients, portant un control dels que gaudeixen de recoma-
nacions dietétiques personalitzades.

-Analitzariestudiarsies produeixen variacions en laingesta alimentaria del malalt oncologic, i manifestacions de simp-

tomes secundaris al tractament després de rebre recomanacions dietétiques personalitzades, avaluant posteriorment
la seva influéncia en els parametres bioquimics i immunitaris.

Destinat a persones afectades per qualsevol tipus de cancer.

Naturopatia

La Naturopatia és una terapia que es basa en el mitjans naturals que intenten prevenir la malaltia i recuperar l'estat de
salut potenciant les capacitats d'autocuracio.

La Naturalesa és un clar exemple d'equilibri i regularitat. Aquestes mateixes qualitats son las que es requereixen per
conservar l'equilibri i benestar.

La Naturdpata és la professional que exerceix la Naturopatia proposant naturalitzar els mitjans i les formes de vida de
I'ésser huma. La missio6 principal és la d'eliminar substancies nocives estranyes i perjudicials que es troben en l'organis-
me, toxines, cél-lules dolentes, etc... i en el seu lloc aporta les substancies (tils i sanes, vitamines, minerals, nutrients,
plantes, etc... per depurar i regenerar els teixits, treballant amb les Flors de Bach i els olis naturals.

Naturopatia: terapia natural i forma de vida.
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Acupuntura oncologica
P 9

Objectiu general

Salut i prevencio

Augmentar el grau de benestar del pacient.
Objectiu especifics

-Augmentar les defenses naturals del pacient.
-Calmar l'ansietat que produeix tot el procés.

- Pal-liar els efectes secundaris dels tractaments oncolo-gics, com vomits, nausees, malestar, dolors locals, sequedat,
picors cutanis, irritaci6 de les mucoses...

Destinat a persones afectades per qualsevol tipus de cancer.

Reiki
Objectiu general

Recuperar la mobilitat dels teixits per obtenir una sensacié de benestar i, el que és més important, aconseguir una mi-
llora fisiologica o funcionament de l'organisme.

Objectius especifics

-Equilibrar el cos després d'una disfuncié encara que el pacient senti el dolor en un punt concret.
- Alliberar les tensions dels teixits, permetent la millora a tot el sistema de defensa i I'lhomeostasi (equilibri del medi
intern).

Destinat a persones afectades per qualsevol tipus de cancer.

Els pacients oncoldgics aixi com els immunocompromesos, sovint tenen problemes derivats de la sequedat bucal, o del
propi tractament de Radioterapia o Quimioterapia, i poden patir d'una majorincidéncia de caries aixi com de problemes
periodontals o preséncia d'un quadre medic denominat “mucositis” que comporti llagues i dolor a la mucosa oral.

Visita orientativa oncolbgica a la clinica Costa Codina

Una visita Orientativa Oncologica per pacient gratuita que inclou exploracié, proves diagnostiques necessaries, pla de
tractament/prevenci6 personalitzat, orientacié i seguiment.

Totes les activitats per sumar i creure que tot és possible.

SI'TU CREUS EN TU MATEIX, aixo t'ajudara a ser més felig.

Pl. de la Porxada, 21-23. Membres de .
Costa [RSSUva - Cuidem la teva boca
Costa  EEELINES /BQ ¥, ’
Codina clinica@clinicacostacodina.com (" TENTAL °

www.clinicacostacodina.com \\ b LR cu'dem de tu
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Salut i prevencio

lmatge personal aplicacla a l'oncologia

Consells practics abans, durant

Si ha de caure el cabell, informa’t

Quant de temps triga a comengar a caure?
Quant de temps triga a sortir el cabell?
Puc tenyir-me quan surt el cabell?

] després del tractament

Ja ho he decidit: vull una perruca

Natural o sintetica?
Cadascuna té un tractament diferent

Podem dormir-hi?
Comicada quantes renta.
Cal assecar-la?

Podem posar-hi productes?

Només mocador o combinat amb perruca?

Quina forma han de tenir?

De quin color, perqué em combini i m'afavoreixi?
Quants en necessito?

Séniguals els mocadors per a l'estiu que per a I'hivern?

Us del mocador

Com me'ls poso?

Tensenyarem a posar-te'ls.

Sistemes i models per tal que cada dia et vegis diferent.
Com guardar-los i organitzar-los dins de l'armari

LAROCHE-POSAY

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

Celebramos
CONn VOSotros

10ANOS

del proyecto

=N
U

PIEL

El pél: celles i pestanyes

Puc tatuar-me o micropigmentar-me les celles?
Pucdepilar-me?

Puc posar-me pestanyes postisses?

Em puc banyara platja o piscinaamb ella?

) pell iel cos

Com em puc rentar el cuir cabellut?
Com em magquillo?

Puc fer-me la manicuraila pedicura?
Puc prendre el sol?

Mthe de protegir alguna part més?

PARA MEJORAR LA VIDA DE LAS PIELES SENSIBLES

1' GRACIAS
por10anos
de sonrisas

)
Is

Descubre cémo mejorar tu piel en: www.laroche-posay.es
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Salut i prevencio

Necessitats basiques ortopédiques

Com ens pot ajudar l'ortopédia? Quin ventall de possibilitats hi ha?

En cancer de mama: protesis de mamatotals o parcials i sostenidors i roba de bany. Per a limfoedema: peces de compres-
si6 estandard o a mida i manigues, mitges i guants.

Hi ha tallers d’imatge cada setmana. Yatenen urgeéncies individuals.

la prevencié va primer: la pell té memoria

Casals de nens

Dins del marc de la Prevencid, Oncovallés posa en marxa el projecte "La Pell té memoria" dins dels casals d'estiu dels
ajuntaments del Vallés Oriental perque els més menuts aprenguin i siguin conscients que s'han de protegir del sol. Du-
rant els mesos de juny ijuliol fem als que ho demanin un taller de proteccié de la pell. Amb la col-laboracié dels Labora-
toris La Roche Posay.

Casals d'avis

Dins del projecte "La Pell té memoria" Oncovallés fa xerrades d'informacio els casals d'avis dels pobles del Vallés Oriental
sobre la pell dels més grans. Amb la col-laboracié dels Laboratoris La Roche Posay.

Atenem i orientem les demandes socioeconbmiques

Reprén la vida laboral

El programa Reprén la teva vida laboral comenca amb el Col-lectiu Ronda i Prae Lex, serveis juridics, un grup d'advocats
que ajudaran els malalts que necessitin assessorament legal, un servei que es realitza a les nostres instal-lacions. Us
poden ajudar a sol-licitar prestacions economiques per minusvalids/des, revisar la vostra situaci6 actual i resoldre els
dubtes que tingueu.

L'académia Penta Learning ofereix cursos als malalts que es vulguin formar durant el temps que necessitin per reincor-
porar-se a la feina, o bé als malalts que hagin perdut o no puguin desenvolupar

la seva feina a causa de les seqiieles de la malaltia, per tal que puguin formar-se en noves mateéries per poder reincorpo-
rar-se al mén laboral.

Amb el suport del projecte Reprén de la Caixa i el Grup Sifu i l'lempresa Brécoli, gracies a la seva borsa de treball, aconse-
gueixen reincorporar al mén laboral persones malaltes de cancer que hagin sofert algun tipus d'invalidesa a causa de la
malaltiaamb un grau que els impedeixi desenvolupar la seva feina habitual.

Serveis + informacio * drets

Assessorament gratuit dels drets del pacients oncologics. De la ma de Col-lectiu Ronda
i Praex lex serveis juridics

Dret Accidents de transit i Circulacio Dret de Familia
Dret administratiu Dret Fiscal
Dret Bancari Dret Herencies i Testaments
Dret Civil Dret Juridic
Dret Economic Dret Laboral
Dret d'Empreses i Mercantil Dret Penal
Dret Social
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Tallers terapeutics

Taller de cuina saludable
Apunta-t'hi!

Eltaller de cuina saludable esta recolzat per la Gloria Gémez, dietista-nutricional en 'ambient oncologic i professora de
la Universitat Ramon Llull i de la Universitat de Vic.

Un taller especialitzat a carrec de la Lola, directora d’Aula Culinaria del Vallés que ensenyara els pacients aprendre de
quina manera poder cuina i conservar totes les vitamines i nutrients.

Taller de coixins del cor

Objectiu general

Treballar les emocions a través de la companyia i la realitza-cié d'activitats de costura.

Objectius especifics

La fundaci6 Oncovalles treballa perqueé avui sigui possible fer que aquest coixi arribi a mans de totes aquelles dones que
han estat operades de piti que ho necessiten. Es distribueix per tots els Hospitals de la comarca perque els professionals
els entreguin a les dones acabades d'operades. Fer un coixi amb forma de cor per a dones intervingudes amb una mas-
tectomia perque al col-locar-se'l sota el brag, pal-lia el dolor de 'edema, déna confort i la protegeix dels possibles cops.

Taller solidari

Objectiu general
Treballar les emocions a través de la companyia i la realitza-ci6 d'activitats plastiques i manuals.
Objectius especifics

Realitzar tallers de manualitats per fer objectes que després es puguin oferir a canvi de donatius per aconseguir ingres-
sos per la fundacié.

Taller de reciclatge

Objectiu general

Tot allo que els ciutadans ens facin arribar, els voluntaris ho recuperaran, per tal que puguin servir de nou, des de les
paradetes dels encants d'Oncovallés oferirem objectes a baix cost a canvi de donatius per tirar endavant projectes de la
fundacio.

Objectius especifics

- Oferir génere a baix preu a persones i families que ho necessiten.
-Promoure el reciclatge per tenir cura del Medi Ambient

Taller de lletres
Objectiu general

Oferir una terapia a partir de l'escriptura que ajuda a reflectir en el paper el que a vegades, la veu no sap expressar. La
poesia, els relats, els contes... aconsegueixen que ens expressem des del nostre cos i plasmen entre fulls la nostra reali-
tat, les nostres pors i preocupacions, somnis i il-lusions.

Objectiu especific
Al taller som creadors, escriptors, protagonistes on tenim l'oportunitat de produir i compartir produccions literaries,
elaborantllibres, concursos de poesia i la revista de I'entitat que ens ajuda a fer arribar la nostra tasca a tota la comarca.
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Taller de logistica

A Oncovallés una de les grans ajudes per poder tirar endavant el seus projectes, son les activitats al carrer. La logistica,
és un dels pilar més importants per tal daconseguir que la sortida al carrer es desenvolupi amb normalitati molt d'éxit.

Magatzem

Salut i prevencio

Al magatzem ha d' estar tot organitzat, comptabilitzat i endrecat, i es controla amb una estadistica, tant la sortida com
l'entrada del material per tal que si falta res, es pugui aconseguir abans de la sortida que es fara al carrer.

Material

Taules, cadires, carpes, banderoles, cubetes, estovalles, cartells etc... Més tot el material petit per al muntatge.
Marxandatge i Material Corporatiu

El marxandatge i material corporatiu per a obtenir els donatius ha de tenir la mateixa linia que tot el que es fa al magat-
zem.

Campanges de Prevencio

Les campanyes de prevencié que fa la Fundacié sén 4: Cancer de Colon, Cancer de Pulmd, Cancer de Pell i Cancer de
Mama. La preparacié del material es diferencia pel color de cada tipus de cancer, que tindra a les seves prestatgeries i
s'endrecara tot pel color que correspon per estar sempre ben localitzable.

La Logistica pels voluntaris, demana un perfil

* Ordenat

- Metodic

- Congixer be els colors

Tenir clar que si Uestadistica no es porta bé, res del que farem tindra Uexit que esperem.

Les sortides al carrer son de moltes hores, molt estressants i de molt de treball. De l'organitzaci6 de la logistica de-
pendra un treball organitzat i fer una sortida al carrer festiva i exitosa.

DES DE
1 930 ORTOPEDIADEL VALLES

s e 5D anyz al ) senes

PENSANT

""*.' =3 S

Pritesis - Ortesis - Ajudes loninues - Compressius - Infantl - & mids
Especialistes en mastectomia, pritesis, sostenidors i roba de bany

e e e e
C. Sant Jaume, 53 08401 GRANOLLERS - Tel. / fax: 93 870 53 41

SALUT A R

FARMACIA  oeerroeenoazion

PLAGA MALUGUER | SALVAODR, 11

ARIMANY 08407 - GRANOLLERS
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la prevencié va primer
Dia mundial cancer de mama

2019

Taules informatives arreu de la comarca, ajunta-
ments, els 42 CAP, hospitals, farmacies, La Mdtua, Ce-

mav, Centres Educatius, perruqueries, I'Associacié Ca-
talands Solidaris amb el projecte “Puja al Land Rover”,
I'Escola de Perruqueria Margaretamb la segona edicié
del projecte “Talla't la cua pel Cancer”.

Clubs desports: el Balonmano Granollers ha partici-
pat el lema “Marcar gols al Cancer” volem fomentar

I'ds de l'esport. En total hem estat presents a 322 llocs
al Vallés Oriental.

la prevencié comenga amb els habits saludables, menjar bé, fer
esport i cuidar el cos per qué no enmalalteixi. Fes 30 minuts d'ac-
tivitat fisica diaria.

Toca-te-les!!

=

Pas 1 &J\_‘ﬁ

Busca zones vermelloses, bonys

o alguna part enfonsada als pits.

Palpa amb tres dits els dos pits
de forma circular.

Pas 2
Mira que els dos pits estiguin al
mateix nivell.

N
~ 2
Pas 5 @_\

Repeteix els passos anteriors
estirada comodament.

Pas 3
Retepeteix l'operacié amb els
bragos enlaire.

—
Pas 6 \Q\

Agafa't el mugrd i pressiona per a revisar
que no surti cap tipus de liquid.

Davant de qualsevol dubte, ves al ginecoleg
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Avui, al Casino Club de Ritme de Granollers ha tingut lloc la roda de premsa amb motiu de la maraté d'activitats
del dia mundial del cancer de mama. Ens han acompanyat alguns dels col-laboradors que participen a la cam-
panya, entre ells en Joan Ortega de Catalands Solidaris, Laura de 'Escola de Perruqueria Margaret i Josep Morera
del Club de tiramb Arc Les Franqueses del Vallés.

L'acte hacomencgatamb la coordinadora Carme Grau que donantveu a tots els col-laboradors, institucions i punts
dinformacié que treballen aquesta setmana amb Oncovallés per a la campanya. A més d'anunciar les activitats
que participen en lamaraté de divendres a la plaga porxada, activitats arreu de la comarca, concert benefic, clubs
esportius, i els nous projectes d'Oncovallés que estaran presents a la maratd, com taula informativa.
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CEM Les Franqueses
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Salut i prevencié
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Dinar de l’equip d’Oncovalles
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Salut i prevencié

Bates blanques

Xocolatada

Butlleti nim. 28 - 2020
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Encesa d’espelmes formant el llag
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Sorteig panera

La Uni6 de Botiguers de Montmel6 un any més ens ajudan a fer a arribar el missatge a
tots els seus clients,amb la polsera del cancer de mama recordaran que la salut es cosa de

UNIG ¢ BOTIGUERS cadascun de nosaltres.
I COMERCIANTS ds

/AONTMEL()
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AR

Salut i prevencié

Taules informatives

Perruqueries amb Oncovalles

Sal6 Mogas

Activiti
Infinity
Margaret
Menchu
Imagen
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Caminada gegants la Llagosta
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Caminada la Uagosta

- 2020
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Salut i prevencié

Perfumeria Julia Perfumeria Marionnaud

Marionnaud
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Salut i prevencié

Mutua del Carme

o |

Institut Catala
de la Salut

o . Els ajuntaments del vallés oriental
La primaria amb la prevencio e ents ae es orienta

amb la prevencié va primer

Oncovallés vol agrair a tots els Caps i ABS que han
participat en aquesta campanya, a tots els volunta-
ris sanitaris han fet possible que Oncovallés estigui
amés de 322 llocs.

Volem agrair al departament de Salut
Pablica per ajudar-nos a difondre la
prevenci6 arreu del Vallés Oriental.

APC Europa

Pensa en el medi ambient

El teu donatiu per a Oncovallés és
d'alld més reutilitzable. Les nostres
noves ampolles valen 2€ i les pots
adquirir a la Fundacié Oncovallés.

Concert benéefic

I;ittlLftf.ll.L'.
S e e g T
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Agraiments cancer de mama

Ajuntaments, hospitals, CAPS, ABS, farmacies, Elan Vital, la Matua i Cemav, la Roche Posay, Escola de
perruqueria Margaret, Mossos d’Esquadra, KHT, Balonmano Granollers, CEM Les Franqueses, Espai Esport
Wetness, Admi, Grup dones Bigues, Grup dones Riells el fai, Unié botiguers Montmelo, Gloria Gonzalez i
colla gegantera de la Llagosta, Casino Club de Ritme, del Valles, Associacié Catalands Solidaris, Escola de
dansa Swing, Marionnaud, Julia, Bussinets de cuina, Joguines Cladellas, Associacié dels amics de Uopera
del Valles Oriental, Neon Wings, Balades Crow, Els Catarres, Fraikin, Codina Imatge i So, Dani Bernabe, Dj.
Navarro, Xavier Solanes fotografia , Igrafic, VOTV, Inou, Radio Granollers, Som Granollers.

Punt d’informacié nous projectes:

Collectiu Ronda, Prae Lex, Club de Tir amb Arc Les Franqueses del Valles, Clinica Dental Costa Codina, 1GE
BCN, Thalassa, Piscines Municipals la Garriga i OnCodines Trail.
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A I'entorn d'Oncovalles

De Georgia Porredon

HOPE: 15 LLICONS DE VIDA de la fotografa Georgia Porredén, 15 fotografies, 15 pacients del Vallés Oriental. Per
celebrar el 15€ aniversari d'Oncovallés, va resultar l'inici d'un cami pels pobles de la comarca: Granollers, la Garri-
ga, Sant Feliu, Bigues, Montmeld, Santa Eulalia, les Franqueses han acollit I'exposicié on surt fotografiada gent
del seu poble.

La Fundacié Oncovalles va fer la donaci6 a I'area d'oncologia del Hospital de Granollers. A l'acte ens va acompan-
yar el Dr. Miquel Nogué, cap d'oncologia, el Pere Cladellas, president d'Oncovallés, les fotografes Dolors i Georgia
Porreddn, la Carme Tusquelles, cap d'enfermeria de la mateixa area, Maria del Mar Sinchez Regidora de Salut de
l'ajuntament de Granollers, i gairebé tots els protagonistes d'aquesta entranyable exposicid.

Diuen que HOPE: 15 LUGONS DE VIDA, ha tocat animes. Desitjo que la teva hagi estat una d’elles.

Georgia Porredon

GARANTIA DE QUALITAT
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Ofrena floral 11 setembre

L'equip d'Oncovallés a participat un any més en l'ofrena floral amb mo-
tiu de la Diada de Catalunya a la placa 11 de setembre de Granollers.Vo-
lem agrair a floristeria Les Flors per la seva col-laboracid.

@‘i _gruposifu

INTEGRAMOS SERVICIOS, INTEGRAMOS PERSONAS

Calidad y excelencia en servicios integrados:

FM/FS Lideres en Facility Services socialmente competitivos
SERVICIOS AUXILIARES ® Mas de 25 afios de experiencia

LIMPIEZA ® Mas de 1.600 clientes
SERVICIOS ® Was de 4.500 profesionales, el 89% con algln tipo de discapacidad
® Presencia nacional e internacional (Francia)

MEDIOAMBIENTALES
® Aportamos valor facilitando el cumplimiento de la Ley General de Discapacidad

MANTENIMIENTO
SUMINISTROS

CONSULTORIA EN TALENT
MANAGEMENTY LGD

ETT

902 153 325 (24 h) info@gruposifu.com www.gruposifu.com
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Cami de Casa Alta, s/n
Ctra. Granollers a Masnou, Km 10,5

Vilanova del Vallés, Barcelona.

ofo: Gemma Silvestre
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Sopar benéfic

Divendres 27 de Setembre es van aplegar prop de 200 persones a I'Hotel Ciutat de Granollers amb motiu del So-
par Benéfic que Oncovallés organitza cada any.

Vam comencar per una taula rodona, aquest any dedicada conscienciar-nos sobre el Cancer de Cap i Coll: tabac,
alcohol i virus, a carrec del Dr. Miquel Quer Agusti, Catedratic d'ORL de la Universitat Autonoma de Barcelona i
Cap del Servei d'ORL i Cirugia de Cap i Coll de I'Hospital de Santa Creu i Sant Pau de Barcelona.

: Taula rodona
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Tota a punt per rebre la gent

Abans de comencar el sopar, ens van adrecar unes paraules en Pere Cladellas, president d'Oncovallés, el Dr.Joan
Parellada, director executiu del sector Sanitari Vallés Oriental del Servei Catala de la Salut, la Sra. Alba Barnusell,
diputada de la Diputacié de Barcelona, el Sr. Francesc Colomé, president del Consell Comarcal i 'alcalde de Cra-
nollers, el Sr.Josep Mayoral.

Joan Parellada

Alba Barnusell Francesc Colomé I Josep Mayoral

Durantel sopar el la Monica Cladellas va fer la presentacié de tots els nous projectes d'Oncovallés. Somriures Po-
sitius, Clinica Costa Codina. Fletxes per l'esperanca, Club de tiramb arc de Les Franqueses del Vallés. +Informacio
+ Dret, Prae Lex i Col-lectiu Ronda. Primer aniversari del projecte Talla't |a cua pel cancer, l'escola de perruqueria
Margaret. Per ltim vam presentar el projecte OnCodines Trail.

Monica Cladellas Somriures positius, Clinica Costa Codina
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el | Canlrjotes

= ~ -

Fletxes per Uesperanca, Club de tir amb arc les Franqueses Mou-te pel Cancer, Thalassa i Piscines la Garriga

+ Informacié + Drets, Prae lex + Informacié + Drets, Col:lectiu Ronda

Oncodines Trail
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L'equip d'Oncovallés amb les magnifiques escultures de la Carme Albaigés. Una de les obres en format petit va
ser sortejada al final del sopar.

ar i
moments durant el sopar

Processos de baixa medica % Col.lectiu Ronda

MGIGITIES prGfESSIDnGIS ASSESSORIA  JURIDICA LABDRAL ECONOMICA SOCIAL

Cancer professional P

Danys per I'amiant
Incapacitats | viudetats

DESPATE A GRANOLLERS

Pi. Josep Mara Folch | Torres, 12, Ir C
T. 93 870 87 42

WWW.Cronda, coop

ASSESSORAMENT JURIDIC COMPROMES
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Un dels grans moments de la nit va ser el sorteig de l'obra d'art, que
aquest any ha sigut una escultura cedida per l'artista Carme Albaigés,
personalment no ens va poder acompanyar, pero li vam fer entrega a Jo-
sep Botey d'un ram de flors cedit per El Jardinet, com a agraiment.

Va ser una nit molt emotiva, ens vam sentir acompanyats de molta gent
solidaria amb la Fundacié.

Uescultura sortejada

38

Uequip d’Oncovalles



Oncovalles Butlleti num. 28 - 2020

FUNDACIO D’AJUDA ONCOLOGICA

A I'entorn d'Oncovalles

Presentacié del llibre "Conviure amb la malaltia"

El dia 21 de novembre a la tarda vam presentar a La Gralla el recull de relats recollits en el llibre d'Oncovallés
Poétic amb el nom "Conviure amb la malaltia”. Els autors de les obres "Un réquiem que no serd” d'Angel Marti
Callau, "El roure’, de Xavier Max-Craviotto (guanyadors d'Oncovallés poétic 2018), "Porto enramat el pit", de Joan
Armengol i "La perdua’, de Maria Isabel Gracia (guanyadors d'Oncovallés poétic 2019) , premiades anteriorment,
van fer lectura d'un fragment del seu relat.

Desde I'any 2016 s'inclou la prosa als relats, ja que molta gent prefereix aquest tipus d'escriptura literaria per a
expressar-se millor. Desde fa temps, ens arriben escrits de tot arreu, desde Alaska fins a Brisbane.

Angel Marti

Agraim a tothom per fer possible aquest acte. Especialment a Pruna Motors per patrocinar els premis Pepi Pa-
ges, a I'Alba Lluis, néta de la Pepi Pages per el disseny i maquetacié del llibre, a 'Ajuntament de Granollers per
l'impressio del llibre, els jurats dels premis per la seva col-laboraci6, a les més de 200 obres que hem rebutia la
[libreria La Gralla per decir-nos l'espai un any més.

Maria del Mar Sanchez

Com cada edicié de la presentacié del
[libre hiva haver una sorpresa per als
assitents: la Ndria Berengueras (Ul-
tramar), va posar masica a un poema
de la Pepi Pagés. Tot un regal!!
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Sopar de voluntaris

El casino club de Ritme de Granollers, va acollir els més de 100 voluntaris en el Sopar de Voluntaris de la Fun-
dacié Oncovallés. Ens van acompanyar autoritats com |'Alcalde de Granollers el Sr. Josep Mayoral, la regido-
ra de salut de Granollers la Maria del Mar Sanchez, la diputada de la diputaci6é de Barcelona I'Alba Barnusell.

Durant el Sopar vam gaudir d'un grup de voluntaries que van fer-nos un recital de Nadal, des del ta-
ller terapéutic d'expressié emocional. A continuacié, vam fer la segona edicié dels premis VOLUNTA-
RIS DE LANY 2019 que enguany, la direccié de la Fundacié ha decidit que s'entregui al grup de Volun-
taries de Sant Feliu de Codines. El president, Pere Cladellas i l'alcalde de Sant Feliu el Sr. Pere Pladevall li van
fer entrega d'uns diplomes. Felicitats a tota la colla i felicitats a tota la resta de voluntaris de la Fundaci!

Una vegada fets els postres, vam comencar amb la tradicional CAGADA DEL TIO | LA TIO-
NA DONCOVALLES on tots els voluntaris van sortir a picar el tié i la tiona a canvi dun detallet.
Volem agrairala Diputacié de Barcelona per el seu suport per poder fer el Sopar, a Bussinets de Cuina per aquest
sopar tant bo i al Casino Club de Ritme de Granollers per cedir-nos l'espai.
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FUNDACIO

Vallformosa

“La solidaritat és un dels aspectes que fan que
una societat sigui rica en valors, responsable i
a la vegada sostenible.”

La Fundaci6 té per objecte la
promoci6 d’iniciatives globals per a la
lluita contra el cancer i de
millora social.
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Dia del voluntariat

El 3 de desembre l'equip d'Oncovalles va assistir a la festa del dia del Voluntariat organitzat per totes les entitats
que formen part d’El Punt. La nostra voluntaria Olga Pey, amb més de 10 anys de voluntariat a la fundacié, va
parlar dels seus sentiments coma voluntaria i de com I'ha fet créixer fer aquesta tasca.

| tu, que
hi pintes?

FES VOLUNTARIAT

CTHOM HI GLIAR YA,

El president d’'Oncovallés en Pere Cladellas, la Coordinadora la Carme Grau
i del departament de Comunicacié la Patricia Lledé han assistit al lliura-
ment dels Premis de les Beques Maria Gaja. La Beca Maria Gaja és convo-
cadaiatorgada pel Consell Escolar Municipal de Granollers i I'Ajuntament
de Granollers.

La beca pretén incentivar i promoure el desenvolupament d'un projecte
amb voluntatinnovadora, que promogui valors civics i democratics dins el
marc del coneixement i el respecte de I'entorn i que contribueixi al desen-
volupament de Granollers com a ciutat educadora.

Enguany volem felicitar a I'Associacié "En-Raonar” per guanyar la 15a edi-
ci6 de la Beca Maria Gaja.
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Voluntariat en marxa!!
Com cada any es parla de la importancia dels volutaris, Oncovalleés vol deixar pales que

sense els seus voluntaris no podriem caminar, pero si els pobles no es fan tampoc aixi que
gracies a tots per ser tan solidaris.

Col-lecta 2019

Volem agrair a totes les persones que van col-laborar a la Col-lecta de Santa Agnes, fer també un esment els vo-
luntaris i especialment els petits, que com podeu veure, van fer unes bones i molt boniques galetes. Els voluntaris
son el valor més gran de la fundacié. Gracies a ells, la Fundaci6 tira endavant els seus projectes.

USRI
| _

Tornem a la Garriga Presentacié del projecte

Un any més la Fira de Nadal d'Oncovallés ha estat Fletxes Per l'esperanga
present a La Garriga! Amb una taula plena de pro-

ductes nadalencs, participacions de loteria i com Bo-
les Solidaries!

Durant el cap de setmana els membres del Club de
Tir amb Arc Les Franqueses del Vallés han assistit a
la Fira d’Entitats per presentar el projecte Fletxes per
I'Esperanca.

contra el cancer

ovailéss o
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Junta Sant Feliu

Com cada any, a Sant Feliu de Codines, hem participat a la15a Fira de la Carbassa, on es va fer el sorteig d'un qua-
dre de Cisco Garriga. Unes de les visites que va rebre la nostra taula va ser la de Gisela, participant del programa
Operacién Triunfo!
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Taller de manualitats Oncovalles Sant Feliu
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Ajuntaments amb Oncovalles

Durant I'any 2019 presentem tota la cartera de servei als ajuntaments i signem la renovacié dels convenis. Cuidar
dels malalts i els familiars dels pobles i ciutats, diu molt dels seus ajuntaments.

Vilanova del Valles Montornes del Valles

ALGUILER - RENTING N
DE VEHICULOS éﬂﬂﬂﬁEE VEHiey, cladellas
[NDUSTRIALES Op assegurances

b £ rRaIKIN

Assegurances per
particulars, autonoms

i empreses. 938 606 255
902 404 903 - . Ncrmagor www.assegurancescladellas.cat
P . %
www. fraikin.es EE:""ER'GJAE s desde 1973

C000e
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Al costat del malalt

Joan Colom Farran. Sots-director General de Drogodependéncies i Director del Programa de Prevencid, Con-
trol i Atencio al VIH, les ITS i les Hepatitis Viriques.

Jordina Capella Gonzalez. Técnica en Salut Publica i coordinadora del Programa de Prescripci6 Social i Salut.
Sots-direcci6é General de Drogodependéncies.

Un actiu és qualsevol factor (o recurs) que millora la capacitat de les persones, grups, comunitats, poblacions,
sistemes socials i/o institucions per mantenir i conservar la salut i el benestar, aixi com per ajudar a reduir les
desigualtats en salut1,2. Persones, entorns, activitats comunitaries i equipaments poden ser actius.

La recomanacié d'actius és el procés pel qual les persones recomanen a altres persones recursos o actius existents
ala seva comunitatindicant que pot ser Gtil per millorar el seu benestar. Aquesta pot ser informal (entre veins) o
formal, on la recomanacié pot partir dels professionals dels Centre d'Atencié Primaria, dels técnics municipals o
bé dialtres professionals d'entitats de la comunitat). Quan aquesta recomanacié6 d'actius es fa entre un professio-
nal de lasalutiuna persona sovint sanomena prescripcio social.

La prescripcid social és una de les estratégies amb les que compta el sistema sanitari per fer front a les problema-
tiques sanitaries d'origen social. Consisteix en promoure des sanitari l'accés a recursos de la comunitat, per tal
de reforcar el suport social de persones amb problematica social o emocional, amb l'objectiu de millorar la seva
salutiel seu benestar, i formalitzant un l[ligam entre individus i comunitat3

Des del Programa de Prescripcié Social i Salut (PrSiS) de I'Agéncia de Salut Pablica de Catalunya es defineix la
prescripcié social com un “mecanisme a través del qual un professional de la salutila persona a la que atén iden-
tifiquen junts activitats de la comunitat per millorar la seva saluti el seu benestar. Es tracta d'oferir alternatives a
la medicalitzacié dels malestars de la vida quotidiana a persones amb limitat benefici de la medicina tradicional
i que perceben manca de participacio social, sentiment de solitud o estan en risc d'aillament social o d'exclusié”.

La recomanacié de participacié en activitats en la comunitat és una eina reconeguda i habitual a les consultes de
professionals de I'Atencié Primaria de la Salut (treballadors socials sanitaris, infermeria i medicina) i també de
professionals d'altres nivells assistencials.

Els objectius de la prescripcié social son: millora de la qualitat de vida4 de les persones, millora l'autopercepcio
de la saluts tant fisica com mental, millora el benestar emocional, redueix la solitud i l'aillament social, dismi-
nueix de l'ansietats Fox 2000, disminueix el malestar emocional de les persones, disminueix del consum de re-
cursos sanitariss, redueix probablement la hiperfreqlientacié a I'atencié primaria i comunitaria (més de 12 visites
I'any)6,7, redueix probablement el consum de farmacs innecessaris8, generacié de xarxes de treball comunitario,
millorar el vincle social de les persones a la seva comunitat

L'Atencié Primaria (AP) és I'ambit on més facilment es pot detectar a les persones amb malestar emocional. Es
detecta i aconsella a aquestes persones moltes vegades amb l'objectiu d'evitar que emmalalteixin.

Un percentatge important de les consultes a I'AP tenen a veure amb problemes de salut mental i malestars de la
vida. Concretament la salut mental representa el 20% de les consultes a I'atencié primaria1o. De les demandes
que arriben a I'AP, s'estima que entre el 60% i el 75% de les consultes estan associades a factores del comporta-
ment: estils de vida poc saludables, trastorns psico fisiologics, somatitzacions i trastorns emocionals associats,
juntament amb una elevada prevalenca de trastorns mentals de baixa complexitat. Durant l'any 2016, prop d1,4
milions de persones van ser ateses a l'atencié primaria a Catalunya per un problema de salut mental, la qual cosa
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representa el 24% del total de persones que van visitar-se aquell any. A més, les persones amb ingressos molt
baixos consulten l'atencié primaria per problemes d'aquest tipus 2,2 vegades més que la resta de poblacié11

La prescripcio social té el potencial d'ampliar les opcions disponibles pels professionals de l'atenci6 primariailes
persones per lidiaramb els problemes; se sap que no abordar els problemes psicosocials a la consulta, augmenta
la medicalitzacié de problemes que tenen causes socials.

Les persones que podrien beneficiar-se d'una prescripcié socials sén aquelles quet3:
S6n atesos de manera freqiient pel sistema sanitari
Tenen dos o més problematiques de llarg recorregut
Estan socialment aillades
Tenen problematiques amb etiologia social que no tenen beneficiamb tractament clinic o farmacologic.

Molta de l'evidéncia disponible fins ara i les recomanacions d'organismes anglesos recomanen la prescripcié so-
cial en persones amb problemes de salut mental Ileu i moderat o bé persones hiperfreqiientadores de I'atencié
primaria i especialitzada.

Les avantatges de la prescripcié son que es tracta d'una eina novedosa, socialment eficient perqueé utilitza re-
cursos ja existents, té impacte amb el capital social i en els determinants socials de la salut i és Gtil de abordar
les desigualtats socials. També cal tenir en compte les limitacions per a la seva implementacié i son la manca
de temps de la que disposen els professionals deguda a una sobrecarrega assistencial i que ens trobem amb un
sistema actualment molt orientat per a la gestié de la malaltia.

La implementaci6 del programa requereix la participacio de les entitats del territori on es dur a terme. l/Agéncia
de Salut Pablica de Catalunya disposa de la Web Actius i Salut on es recullen els actius en salut i posteriorment
els professionals de I'atenci6 primaria tenen accés a la visibilitzacié de les activitats a través de la historia clinica
de l'atenci6 primaria (eCAP). Una entitat com Oncovallés és clau en el programa i per tant essencial la seva inclu-
sid a la Web. Agraim a l'entitat la seva participacio en el projecte.

1. Morgan, A. & Ziglio, E. (2007). Revitalising the evidence base for public health: an assets model. Promotion & Edu-
cation, 2,17-22.

2. Morgan, A., Davis, M. & Ziglio, E. (2010). Health assets in a global context: theory, methods, action. New York:
Springer.

3. https://www.kingsfund.org.uk/publications/social-prescribing?utm_medium=social&utm_source=twitter&utm_
term=thekingsfund

4. Grant C, Goodenough T, Harvey |, Hine C, 2000 A randomised controlled trial and economic evaluation of a refe-
rrals facilitator between primary care and the voluntary sector British Medical Journal; 320:41923

5. Kimberlee, R. (2015) What is social prescribing? Advances in Social. Sciences Research Journal, 2 (1). ISSN 2055-0286
6. Brandling, ., & House, W. (2007). Investigation into the feasibility of a social prescribing service in primary care: a
pilot project. Bath, UK: University of Bath and Bath and North East Somerset NHS Primary Care Trust. Husk K,

7. Blockley, Lovell R, Bethel A, Bloomfield D, Warber S et al. What approaches to social prescribing work, fro whom,
and in what circumstances. A protocol for a realist review. Systematic Reviews. 2016;5:93. doi: 10.1184/s13643-016-0269-6

8. Thomson, L.]., Camic, PM. & Chatterjee, H.J. (2015). Social Prescribing: A review of community referral schemes.
London: University College London.

9. Lewis, ]. M., DiGiacomo, M., Luckett, T., Davidson, P. M., & Currow, D. C. (2013). A social capital framework for pallia-

tive care: supporting health and well-being for people with life-limiting illness and their carers through social relations and
networks. Journal of Pain and Symptom Management, 45(1), 92-103.

10. Kilgarriff-Foster A, O'Cahaun A. Exploring the components and impact of social prescribing. Journal of Public Men-
tal Health. 2015;14(3):127-34

1. http://premsa.gencat.cat/pres_fsvp/Applava/notapremsavw/304964/ca/salut-triplica-nombre-professionals-es-
pecialistes-mental-addiccions-centres-datencio-primaria-catalunya.do

12. https://media.nesta.org.uk/documents/health_for_people_by people_and_with_people.pdf
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Cuidant de tothom

Les empreses compromeses amb els malalts de cancer i les seves families sén un dels motors d'Oncovallés. Un
dels nostres objectius pel 2020 sera sumar moltes més empreses i la nostra aportacié sera formar el departa-
ment de reucrsos humans per tal de cobrir les necessitats dels treballadors i treballadores afectats per aquesta
malaltia.

Pruna Motors Conveni Costa Codina

APC

An LGI Company

Dinar benefic organitzat per

BNI VOR IMPULSA

El president Pere Cladellas i la responsable deldeparta-
ment de salut de la Fundacié, Carme Grau, van assistir al
dinar benéfic organitzat per BNI VOR IMPULSA, on tot
el recaptat va anar destinat a la Fundacié Oncovalles.

BNI VOR Impulsa és un grup d'empresaris que es reu-
neixen cada setmana amb l'objectiu de treballar plegats
i fer que l'economia catalana segueixi endavant. Dincs
del objectius que s’han marcat com a grup, tenim la cau-
sa noble: "Impulsar una comunitat empresarial d'ajuda
mutua de 42 professionals que recolzin a 300 families
a través de l'augment de negoci de les seves empreses".

L'objectiu és contribuir de forma positiva a la societat
catalana, i més concretament a l'economia del Vallés
Oriental.

50



Oncovalles Butlleti num. 28 - 2020

FUNDACIO D’AJUDA ONCOLOGICA

A I'entorn d'Oncovalles

OnCodines Trail

A totes i tots els que col-laborareu fent possible que un somni es faci realitat. Que obriu les vostres portes a 'On-
codines Trail per poder circular lliurement per les vostres ciutats i pels vostres camins.

Sense la vostra col-laboracié mai podriem assolir els nostres objectiu “Caminar per la Gloria”. També volem agrair
a totes les persones tant plbliques com privades, l'esforc i la dedicacié.

Des d'OncoVallés volem agrair-vos a totes i a tots els que participeu a l'esdeveniment; tant si correu com si cami-
neu, com si feu de voluntaris de tot tipus, tots sou molt importants.

Gracies,

Pere Cladellas, President d'Oncovalles.

Bigues i Riells QJldes deMontbui Granollers
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Escoles amb Oncovalles

La Carme Grau, cap del departament de Saluti la Patricia Lledé del departa-
ment de Comunicacié van assistir el Institut Carles Vallbona a presentar la
Fundacié els alumnes de 2n del CFGM d'Activitats Comercials. Els alumnes,
van estar molt interessats en la Fundacid, inclos han volgut participar en el
projecte "La Bola Solidaria”

Els alumnes de 2n CFGM d'Activitats Comer-
cials de I'nstitut Carles Vallbona han fet una
recollida de Joguines i Roba per la Fundacié
Oncovallés.

Escola Uedoner

El President Pere Cladellas, i el voluntari Manolo Na-
varro, han anat a l'escola Lledoner a recollir totes les
joguines que han recaptat els alumnes de l'escola.
Moltes gracies a tots per col-laborar amb Oncovalles
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Posem-Lli pebrots al cancer

Data per confirmar

Xe Concurs de dibuix

17 de febrer

15 de febrer dia del Cancer infantil
31 de marg dia del Cancer colon i recte

31 de maig dia mundial sense tabac
13 de juny dia del Cancer de pell

Col-lecta solidaria i desfilada anual

Dia de portes obertes

Data per confirmar

21 de marg

Roses per a la vida
22 i 23 d'abril

Tombola de joguines
22,23 124 de maig

Col:lecta solidaria

Santa Agnés de Malanyanes
2223 d'agost

Serveis d'acollida

la Garriga
Sant Feliu de Codines
Santa Agnés de Malanyanes

i acompangament

Convocatoria del XVe Premi de Poesia i Narrativa
Pepi Pagés 2020

El Premi Pepi Pageés té, des de la VIl edici6, I'any 2013, un sol lema: “Conviure
amb la malaltia”, en aquest cas el cancer. La participacié és oberta a tothom.

Els poemes i relats han de ser inédits i escrits en llengua catalana.

Pel que fa a poesia, els treballs han de tenir una extensié de fins a 40 versos.
Els de narrativa, 4 folis mida DIN A4. En les dues modalitats el format ha de
ser vertical i a una sola cara, lletra Times New Roman mida 12, amb 1,5 d'in-
terlineat.

Eljurat estara format per la Ma. Angels Coma, Consol Arefias, Olga Pey, Santi
Montagud, Francesc Circuns i Niria Pey. Ells decidiran entre les millors obres i
atorgaran dos premis: una obra en poesia i una obra en prosa, amb una dota-
cié de 550 € cadascuna, gracies al patrocini de Pruna Motors.

De forma biennal, seditara un llibre amb les obres guanyadores, i també
unasel-lecci6 de les que, a decisi6 del jurat, pel seu contingut cultural, social i
huma, siguin portadores de missatge.

No s'admetran fotografies ni dibuixos per il-lustrar-les. Considerem que la
poesia o la narrativa ho omplen tot.

El termini d'entrega de les obres acabara el 30 d'abril de 2020. Shan d'enviar
per correu electronic a I'adreca: fundacio@oncovalles.cat indicant les dades
personals de l'autor o autora per confirmar la recepcid i participacié en el con-
curs. La presentaci6 de les obres pressuposa l'acceptacio integra d'aquestes
basesidels drets i les obligacions que se'n deriven.

Les qliestions no previstes en aquestes bases les ha de resoldre el jurat segons
el seu lliure criteri.

El veredicte s'emetra a la Festa Literdria que la Fundacié Oncovallés cele-
brara el mes de juny de 2020.

Xe concurs de dibuix "Construim un planeta millor"

El nostre planeta pateix serioses dificultats actualment. El primer pas per a
poder ajudar-lo és coneixer que problemes es donen avui en dia per aixi estar
conscienciats i prendre accié sobre ells.

PER QUE DEBEM CUIDAR LA NATURA?

El nostre planeta és el nostre llar, aqui vivim diferents formes de vida, totes
Gniques i meravelloses, pero si no el cuidem i el fem malbé, totes aquestes
formes de vida s'acaben.

Tots podem contribuir a cuidar del nostre planeta. A Oncovallés també ens

preocupa moltivolem que entre tots millori, per aixo oferim el nostre granet
de sorra proposant-te un concurs de dibuix.

VOLEM QUE ENS EXPLIQUES A TRAVES DEL DIBUIX COM PODEM CUIDAR
DEL NOSTRE PLANETA.

Vinga, engresca'ti explica'ns la teva versio!!

Trobareu les bases del concurs a www.oncovalles.cat
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SERNVELS pera la MILLORA | ¢l RENESTAR

Acallida s acomparpament

- Psicoancologia
Parlem die Sexualitad

- Mirelfulness

- Art-Ie e A BN mament”
Dreiocar e Furmar

= Crigh o Aduada Matia-Mendis al Dol
Farmacions per families i cuidadon

- Fidaterdpia | Pressateripin
Hidraieripia f Behabiliacd a laipua

- Fletwss par Ieiperanga

- Arenoit Nutrcicnal
Maturapatia

- ACspmrurs Cincoldga
Reiki

- Soermaiuines Pasitiss
Imaage Personal apicada a MOnoologe
Casals destiu i Casal davi "L Pell e Memibeia®
+Infarmatid +Drets
Repeitn |a wida Laboral

Apenerm | prientem et demandes sacioeconGma-
ques mitlan@nt eis seratin sooals persats per als
s

TALLERS TERAPEUTICS
Coriapis 'y iad i F buale WA & R B podes Cudmaartis
Taller de Cisina Saludabile
- Taller“Cevindl died car™
Taller soladari
Taller dereciclarge
-Taller de bagistaca
Taller de lletre

L Fiencacid Omncowal b ag

ga dls departament

ARYES DE PREVTNCED 5024 el lema

Tamles infoermathoes als carrers de Granollers | Vallés
Orientad, amb Salut. Piblica dels ajuntaments, als
hospitals als centres dArencd primdria el Valies
Orienial & bew Barmicies 3 la Mot del Carrm (2
CEMAN

14 de Bebiere: Dia Intemacional del Cineer Infantil,
Témiboda | encants sobsdaris

v e mna @ bes 80 Xerrada de b facultat de
Farmdbcia 5 la seu dOncovallés

n de g Dia Mundial def Carcer de Coloremal,
VINE | MARCA UN COL AL CANCER a chmec de
Balanmane Cranollers

1 ode mayn Dia Musdial sense Tabac Amb &
ool aboradddinfermeres dal CAR

1l iy IDia Europewdel Cincer de Pell,
MEARATD TRACTIVITATS DESFILADA | COLLECTA
ANUAL Commemsaren) |3 setmana europes el
Ciimcer de Pell amb |3 ol labomcid dels botiguens
del municipl; mita Cane i Laboratoris Roche Poday.

o fogbibice i Europesi del Chncer de marma
“Cran fiesta Popolar a fa Porcda”. Divenies activitats
amb entitas de o ciutat,  tallen dimarge’ |
onopédia, enceia despelmes. kg a L Posxada
tallers § SCIAtals pamicipatnas pera grans | petits
1015 dOn@nt Supart .

FoEeats e s e S SRS S TE

ONCOVALLES 2018 en xifres

1251
FAMILIES

"ET NECESSITEM,
GRACIES PER AJUDAR-NOS”

Dades extretes de la memoria 2018 disponible a la nostra web www.oncovalles.cat

ACTIVITATS PER RECAFTAR FOMNS A
CRANOLLERS | COMARCA

-Tlimbohes de jogumes reciclades
- Bris b 3 B vy

Sopan henehcs

Fira de la Carbassa

-Cid bextes amaahy

Camminete popilan

Fings e Hadal

Comoerts solidana

- I ity d0ncowallis

WINE. CAUDENR DE LES

STES DFONTOVNLLES

T febres g ter g e Ninrarment g bescola Panent dels
X Premiz Concuss Dibulx By wolumang fan gram
dibudws” enguasy amd e lema “Constneim um planéta

millige®

i Feata Bierkria, Concurs Pepdl Pages
patrocinat pes Pruea Moo, Fursament de Cranolien |
Liibrevia La Cralia

? Ussramint beques Trebally de
Rererca parocinat pes Banida

rrdedessmbir 31 ah, Sopar de Nadal del Voluntanak

TALLER DE RECICLATCE

Recoliem por &l material ormapddic Gue jano uliFeas
El farsm arrehar a qul ¢ necessii

FES-TE S50CI D'ONCOVALLES
Trucams; 93 87001 67

Recollim tat el marerial donopédia queja
ne facis servie El farem armbar a qui no pot
comprar-ne iens el tornaran quan ja no el
necessitin.
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CARE

Fleur Ortesis de suspensidn
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Anita cares. \ ﬁ‘,” i

www.anita.com/care
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