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/\ICOnnecta’t Campus es una

plataforma innovadora del Institut

Catala d’Oncologia (ICO) donde se
ofrecen recursos informativos

adaptados al paciente con cancer.
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Plataforma co-creada por pacientes y /&1COnnectat
profesionales sanitarios

durante todo el proceso .
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con pacientes de CM
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Grupos focales y cuestionarios a Elaboracién y grabacion de
diferentes profesionales recursos por parte de los
sanitarios y pacientes de CM profesionales sanitarios
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Visualizacion del campus virtual
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Mensajes

acostumbrado, a veces en una habitacion compartida con ofra pacients, en Una cama extrana, con confinuas
interrupciones del persanal sanitario, con pitidos de maquinas y con escasa actividad diumna.

Medidas de Higiene del Suefio (NO farmacologicas)

Las recomendaciones que s¢ expencn aqui son una serie de habitos que facilitan el suchio. Es impertante que logres
establecer un estilo devida en el que pongas en prictica estas recomendaciones todos los dias. No sirve de nada
relizarlas un diz, pero al otro no. Si las realizas cormectamentey dia tras dia, serd més probable que consigas mejor
calidad y cantidad de sucfio, siempre que no haya una causa erganica o farmacolégica que lo esté dificultando.

¢Qué puedes hacer a lo largo del dia?

_ Intenta mantener una actividad diaria lo més habitual posible. Si bien es cierto que es posible que el tratamiento
encelégice te haga sentir mis cansado, y esto te lleve @ bajar tu ritme de actividad habitual, es por dlle conveniente que
adaptes tus rutinas en funcién de cémo te encuentres cada dia.

_En ls medida de lo posible, y siempre que ne lo tengas contraindicado, practica ejercicio fisico preferiblemente por la
mafiana o primeras horas de la tarde. La razén es que si lo haces durante el dia, conseguirés el suficiente cansancio para
facilitar el suefic noctuma.

_ Procura realizar una cena ligera, jpere no escasal Si después te quedas con hambre, serd imposible conciliar el suefio.
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Uso de la plataforma

Durante los dos primeros afios (2019-2021), 363 pacientes de CM se registraron en
ICOnnecta’t y 234 participaron activamente. De éstas, 91 consultaron al menos un
recurso educativo en el campus virtual
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Proximos proyectos
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ICO I’Hospitalet ICO Badalona

Hospital Duran i Reynals Hospital Germans Trias i Pujol
Av. Granvia de L'Hospitalet, 199-203 Ctra. del Canyet s/n

08908 L'Hospitalet de Llobregat 08916 Badalona
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ICO Girona

Hospital Doctor Trueta
Av. Franga s/n

17007 Girona

el

ICO Tarragona i Terres de I’Ebre
Hospital Joan XXIlI

C. Dr. Mallafré Guasch, 4 43005 Tarragona
Hospital Verge de la Cinta

C. de les Esplanetes, 14 43500 Tortosa



