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Idees per celebrar els Dies Mundials

Lemes 2022
Dia Mundial Activitat Fisica, 6 d'abril “Activa’t i comenga a sumar”
Setmana Sense Fum, 25 — 31 de maig “Viu sense fumar i comenca a sumar”

Setmana de sensibilitzacid sobre els riscos del consum d’alcohol, 15— 21 de novembre
“Beu menys alcohol i comenca a sumar”

Adheriu-vos! Registreu les vostres activitats!
Enviant-nos el logo de la vostra Al formulari que trobareu al web de
entitat SumaSalut, apartat Dies Mundials

.............................................................................................................................................................................................................................................................................

.~ Participeu de manera col-laborativa!

* Establiu sinergies amb altres entitats del vostre territori: ajuntaments, escoles, centres
civics, centres sanitaris, farmacies, associacions i altres.
* Treballant de manera coordinada, aconseguireu més recursos materials, espais
comunitaris i més impacte mediatic. :

Feu difusio!

* Pengeu el poster en un lloc destacat i visible.

» Afegiu a la vostra signatura de correu electronic, el baner del Dia Mundial. :

* Feu difusié i impliqueu al vostre equip per e-mail, intranet, blog, web corporativa, etc.

* Imprimiu etiquetes i enganxeu-les a les bates, les mascaretes, etc.

* Difongueu les vostres activitats a les xarxes socials amb el hashtag #SumaSalut i el
hashtag corresponent a cadascun dels Dies Mundials. :

. Compartiu als mitjans locals (radio, diaris i televisions locals) i a xarxes socials!

* Transmeteu missatges clars sobre els beneficis d’una vida saludable.
* Trobareu informacié a canal salut sobre activitat fisica, tabac i alcohol.

#SumasSalut
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https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/suma-salut/dies-mundials/dia-mundial-activitat-fisica/materials/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/activitat_fisica/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/deixar_de_fumar/
https://drogues.gencat.cat/ca/professionals/prevencio/programes_i_recursos/ambit_serveis_de_salut/primaria/beveu_menys/
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. Al centre sanitari

* Cribratges i informacio. .

* Oferir consell personalitzat sobre els beneficis que es poden obtenir amb Iact|V|tat
fisica, deixant de fumar o reduint l'alcohol a |a poblacié atesa durant la setmana.

* Fer formacid/sessions al vostre centre, adregades a professionals. :

* Difondre els cursos en linia gratuits sobre prevencié i promocié de la salut
WWW.promaocio.cat. :

. Sensibilitzacié

* Taula informativa sobre els beneficis d’una vida saludable, amb materials especifics. :

« Seminaris, tallers, forums, videos i infografies per sensibilitzar d’'una manera
engrescadora, sobre temes relacionats. 5

* Autoavaluacio de salut: Activitat fisica, Tabaguisme i consum d'alcohol.

* Video-capsules informatives a pantalles de sales d’espera, farmacies, etc. :

« Utilitzeu espais comunitaris, mercats, biblioteques, fires, parcs, algun espai o placa
concorreguda, etc.

- Activitats comunitaries

Coordineu-vos dins del vostre equip i amb altres entitats i membres de la comunitat.

. Concursos: dibuixos, murals, fotografies amb lemes relacionats amb el missatge. Si hi ha |
. recursos fer sorteig amb premi. :

Neteja del medi ambient: Platges, parcs, muntanya, zones de passeig, etc. recollint envasos
- plastics o burilles. Es pot acompanyar amb plantada d’arbres o plantes, etc. Podeu fer-ho amb
- grups com No mds colillas en el suelo 0 amb la iniciativa Anem a netejar Europal!

Activitats saludables: :
: * Caminades: Si el municipi disposa d’una ruta saludable, aquesta pot ser una bona opcio
per fer I'activitat principal. :
* Classes: ioga, tai-txi, zumba, sardanes, estiraments, swing, etc.
* Escales: Promoure I'Us de les escales, ex: "Pugem un cim” (fita en grup).
* Altres tipus de marxes: Patinatge, bicicletes, marxa nordica, amb gossos, etc.

#SumasSalut
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http://www.promocio.cat/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/activitat_fisica/soc-una-persona-activa/
http://www.papsf.cat/deixarfumar.aspx
https://drogues.gencat.cat/ca/ciutadania/sobre_les_drogues/calculadora-veus-el-que-beus/veus-el-que-beus/index.html
https://www.youtube.com/playlist?list=PLAydlOUpCxDmVY6Zs2f1YDCgTQX9l4gHD
https://voluntariatambiental.cat/organitzador/no-mas-colillas-en-el-suelo/
https://residus.gencat.cat/ca/ambits_dactuacio/prevencio/setmana_europea/lets_clean_up_europe/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/activitat_fisica/rutes-saludables/

