
L’activitat 
física en la 
gent gran
no només és 
possible, és 
molt valuosa

La salut materna i neonatal en el 
marc del Dia Mundial de la Salut

La doctora 
Marta Vilavella
respon les 
preguntes dels 
lectors sobre 
dermatologia

Hi ha la creença que l’edat pot ser un factor limi-
tant per fer exercici físic, però els especialistes 
asseguren que genera moltes millores
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A
mb el lema “És 
temps de mou-
re’s “, el passat 6 
d’abril es va cele-
brar el Dia Mundial 
de l’Activitat Física 

amb el repte de sensibilitzar sobre la 
importància de mantenir-se activa 
i reduir el sedentarisme per millo-
rar la salut i el benestar general, a 
totes les edats. És una pràctica que 
molta gent gran hauria de tenir molt 
present en les seves vides. Moltes 
no tenen l’hàbit i també un bon gra-
pat consideren que ja són massa 
grans per iniciar-se.

Xavi Company, fisioterapeuta 
d’Espai Elders i també a ATLAS 
Spine Insitute té molt clar el seu 
primer consell. “Senzillament, que 
comencin”. Apunta que “hi ha la 
creença que l’edat pot ser un fac-
tor limitant per realitzar exercici 
físic, però ben programat i progres-
sant les càrregues adequadament, 
pot ser una eina molt valuosa com 
ja hem vist”.

Company recorda que, en l’ac-
tualitat, “molts estudis científi cs ja 
demostren les millores en pobla-
ció d’adults majors que comen-
cen a entrenar en edat avançada” 
i fa referència a un estudi en con-
cret, que fa una comparativa entre 
dos grups: un entre 65-75 anys i 
un segon amb participants de +85 
anys. “Ambdós grups els sotme-
ten a un programa d’entrenament 

i exercici físic. Sorprenentment, el 
grup que obté majors millores és 
el grup de participants de +85 anys 
d’edat”, revela.

Un dels conceptes que s’ha iden-
tifi cat recentment com l’objectiu 
principal per promoure l’envelli-
ment saludable és el de “mante-
nir l’estat funcional”. El fi siotera-
peuta d’Espai Elders detalla que es 
tracta “d’afavorir una autonomia i 
una independència de la persona 
el màxim temps possible”. Com-
pany assenyala que “si pensem en 
la defi nició de la paraula ‘envellir’, 
no és altra que un procés biolò-
gic pel qual, amb relació al pas del 
temps, les persones anem perdent 
funcionalitat”. 

Davallada funcional
I el que busca l’exercici físic és “alen-
tir al màxim aquesta davallada fun-
cional i que, quan aparegui, sigui 
el menys limitant possible”. L’es-
pecialista en fi sioteràpia, tanma-
teix, avisa que, per si sol, “l’exer-
cici físic no pot aconseguir-ho, 
però si afegim l’estil de vida actiu 
a altres aspectes de salutogènesis 
com poden ser higiene de la son, 
alimentació equilibrada, mantenir 
una vida social, uns nivells adequats 
de Vitamina D, tenir un propòsit 
ferm de vida; molt probablement 
si podem tenir una infl uència en 
aquest retard de la pèrdua funci-
onal biològica”.

El desús muscular pot promoure 
conseqüències en l’àmbit clínic i, 
com assenyala Company, en la ter-
cera edat, aquesta pèrdua “acaba 
manifestant-se en moltes ocasi-
ons amb el que coneixem com a 
sarcopènia, que és una disminu-
ció de la força, la massa muscular 
i la funció del múscul esquelètic 
associada a l’envelliment”. Afegeix 
que aquest desús muscular “té un 
impacte negatiu en el risc de cai-
gudes, la funcionalitat de la per-
sona, la salut en general i la qua-
litat de vida”.

Hi ha diverses causes que es 
poden relacionar amb la sarcopè-
nia. “La més esmentada és la inac-
tivitat física secundària a un estil 
de vida sedentari o a causa d’una 
malaltia que requereix hospitalit-
zació”, sosté el fi sioterapeuta d’Es-
pai Elders i d’ATLAS Spine Insitute. 
Altres motius podrien ser “patolo-
gies endocrines relacionades amb 
la resistència a la insulina; malalties 
cròniques que cursen amb proces-
sos infl amatoris; càncer; o altera-
cions en l’estat nutricional, entre 
d’altres”, subratlla.

Pel que fa als possibles símp-
tomes més freqüents en aquestes 
persones que comencen a presen-
tar sarcopènia són “la debilitat per 
a dur a terme tasques quotidianes, 
com per exemple, aixecar-se d’una 
cadira; caigudes de repetició; pèr-
dua de pes recent inexplicable o 

Tot i que hi ha la creença que l’edat 
pot ser un aspecte que limiti fer 
exercici físic, si l’activitat es pro-
grama de manera adequada, 
progressant les càrregues adequa-
dament, pot ser una eina molt valu-
osa per a les persones grans

L’HÀBIT 
EN QUÈ 
NO PESA 
L’EDAT

ACTUALITAT SANITÀRIA
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Un estat de salut òptim pot influir en tot el procés de gestació

Per commemorar la fun-
dació de l’Organització 
Mundial de la Salut (OMS) 
l’any 1948, cada mes d’abril 

se celebra el Dia Mundial de la 
Salut i, en aquesta ocasió, el lema 
ha sigut “Començaments salu-
dables, futurs esperançadors”, 
que ha donat pas a una campa-
nya anual centrada en la salut 
materna i neonatal.

Marta Gallego Barrero, coor-
dinadora de llevadores ASSIR, 
del Consorci Sanitari de Terrassa 
(CST), explica que “durant la ges-
tació, l’exercici físic s’ha demos-
trat com una de les pràctiques 
més efectives pel benestar tant 
de la mare com del nadó” i aporta 
“la millora de la condició física, 
de la qualitat del son i de l’es-
tat d’ànim” de la mare i, al nadó, 

El lema d’enguany del Dia Mundial de la Salut, 
“Començaments saludables, futurs esperança-
dors”, ha donat pas a una campanya anual que 
està centrada en la salut materna i neonatal

a més del benestar de la seva 
mare, també li suposa “prevenir 
un pes excessiu en néixer” així 
com benefi cis “en l’oxigenació 
i nutrició del fetus en millorar la 
circulació placentària”.

Gallego comenta també que 
“hi ha diferents aspectes que 
poden infl uir en el desenvolu-
pament de la gestació i el princi-
pal és aconseguir-la en un estat 
de salut òptim”. L’especialista del 
CST destaca la importància de 
“demanar una cita amb la lleva-
dora del seu ASSIR per fer una 
visita preconcepcional”. L’ob-
jectiu d’aquesta visita és “aju-
dar la dona a estar en les millors 
condicions físiques, psicoemo-
cionals i ambientals possibles i 
afavorir uns bons resultats peri-
natals”. Gallego apunta que “la 

UN BENESTAR 
COMÚ DURANT 
LA GESTACIÓ

CONSELLS SALUDABLES
cerca d’embaràs en parelles del 
mateix sexe també es pot benefi -
ciar de l’assessorament a la con-
sulta preconcepcional”.

Les condicions de vida de 
les   gestants són molt rellevats 
de cara a la salut dels nadons. 
“Les limitacions en l’accés a una 
nutrició adequada o a un habi-
tatge en condicions salubres, i 
l’aïllament social, especialment 
en el cas de dones nouvingudes 
de cultures diferents de la del 
nostre país (però no només), són 
situacions que generen estrès”. 
Altres, com “l’exposició a con-
taminants ambientals a casa o a 
la feina” o “les situacions de vio-
lència masclista”, poden condi-
cionar a aquesta salut. 

Desenvolupament
La coordinadora de llevadores 
ASSIR assenyala que “l’estrès i 
la secreció excessiva de la seva 
hormona principal, el cortisol, 
pot afectar el desenvolupament 
fetal”. Gallego explica que per 
mantenir la salut emocional i 
mental “les recomanacions van 
orientades a l’autocura amb la 
pràctica d’exercici físic, alimenta-
ció i descans adequats”, així com 
aconsella “assistir als grups de 
preparació al part durant l’em-
baràs i als de postpart després 
del naixement i fer tribu amb 
altres gestants i mares”.

Remarca també la qualitat de 
la lactància materna, que “pro-
porciona de manera natural un 
aliment perfectament adaptat 
a les necessitats de cada nadó” 
i subratlla que “donar el pit és 
la millor opció, sempre que la 
dona ho hagi decidit.” Gallego 
també alerta que “l’obesitat i els 
problemes de salut mental”, que 
van en augment, són dues con-
dicions que incrementen el risc 
de les gestacions.

La prevenció és la intervenció 
més útil en aquests casos. “Acu-
dir a les visites i proves que es 
demanen per fer un bon segui-
ment de l’embaràs també contri-
bueix a detectar nous factors de 
risc i evitar complicacions deri-
vades dels ja existents”, afirma.  
“La motivació de la dona que 
planifica un embaràs acostuma 
a ser alta per introduir canvis 
que millorin la seva salut”, diu.
SERGI ESTAPÉ

Conceptes

Les diferències 
dels tres termes
Xavi Company ens di-
ferencia activitat física, 
exercici físic i esport.  “El 
terme activitat física fa re-
ferència a qualsevol acció 
o moviment que generi un 
increment en el consum 
d’energia en relació amb el 
que consumim quan estem 
en repòs. Accions tals com 
aplaudir, caminar, pujar 
escales, netejar, i altres. 
El terme exercici físic és 
un tipus d’activitat física 
planejada i estructurada 
amb la fi nalitat de millorar 
la condició física. Exercicis 
de força muscular, fer una 
classe de ciclisme de sala o 
córrer. I l’esport és un tipus 
d’activitat física que està 
subjecte a unes normes 
que s’han de complir”.

sense causa justifi cada”. Company 
exposa també que, al llarg del temps, 
“es poden arribar inclús a produir 
fractures, amb les conseqüències 
que aquestes poden tenir en la qua-
litat de vida de la persona i, fi nal-
ment, la mort”.

Dieta equilibrada
D’altra banda, el tractament més 
indicat quan es detecten aquests 
casos “combina l’exercici físic amb 
la dieta equilibrada i amb un alt con-
tingut proteic, ja que la població 
de la tercera edat és la que neces-
sita més proteïna, en general, però, 
és la població que menys proteïna 
ingereix”, manifesta l’especialista 
en fi sioteràpia. 

També té la seva rellevància l’ava-
luació del benestar de les persones 
grans i, sobre això, el fi sioterapeuta 
d’Espai Elders, @espai_elders a Ins-
tagram, assevera que “nosaltres el 
que fem en una primera visita és 
el que es coneix com la valoració 
geriàtrica integral (VGI) o el que 
nosaltres preferim més esmentar, 
valoració integral de la persona”.

En aquesta primera visita, el que 
fan és avaluar l’estat clínic i pato-
lògic de l’individu, l’estat funcio-
nal, l’estat anímic i cognitiu, i l’estat 
econòmic i socioafectiu mitjançant 
escales de valoracions i proves fun-
cionals. “D’aquesta manera ens fem 
una visió 360 graus, no únicament 
del que li passa al pacient, sinó del 
seu entorn”, com poden ser l’ha-
bitatge on viu, la família i la situa-
ció que té. “Això ens permet pren-
dre decisions terapèutiques més 
encertades i escollir l’abordatge en 
funció de les necessitats”, declara.

En resum, Company expressa 
que “el benestar d’una persona 
gran s’hauria de mesurar mitjan-
çant unes esferes” com poden ser 
la clínica, la funcional, la cognitiva 
i, també la que afecta la part eco-
nòmica i socioafectiva.
SERGI ESTAPÉ
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P: Què recomanaria 
per a la pell amb 
tendència a l’acne 

o amb cicatrius d’acne?

R: És important 
consultar amb 
un dermatòleg 

des de les primeres fases 
de l’acne per evitar que 
les lesions infl amatòries 
deixin cicatrius. Un 
cop les cicatrius s’han 
establert, disposem 
de tractaments per 
millorar-ne l’aspecte, com 
el làser, el microneedling 
o els pílings químics. 
Cal tenir en compte que 
aquests tractaments 
poden reduir-ne la 
visibilitat, però no 
eliminar-les del tot. 
Per això, el tractament 
precoç de l’acne actiu 
és fonamental per 
minimitzar-ne les 
seqüeles.

P: Com puc evitar les 
taques fosques i el 
fotoenvelliment? 

R: L’estratègia més 
eficaç per pro-
tegir la pell de 

les taques i les arrugues 
causades pel sol és uti-
litzar cada dia de l’any 
un protector solar d’am-
pli espectre amb SPF 
50+. Si les taques ja han 
aparegut, alguns trac-
taments mèdics com el 
làser, la llum polsada i els 
despigmentants tòpics 
poden ajudar a contro-
lar-les.

R: El coŀ lagen 
és una pro-
teïna molt 
abundant al 

nostre cos i, a la pell, és 
la responsable de pro-
porcionar-li estructura 
i suport. Amb l’edat, 
la seva producció dis-
minueix i això pro-
voca despenjament 
facial, arrugues i fl ac-
ciditat. A més, alguns 
hàbits com l’exposició 
solar excessiva, el con-
sum d’alcohol, el taba-
quisme, l’estrès o els 
canvis hormonals —
com la menopausa— 
acceleren aquesta 
pèrdua.

A les consultes 
de dermatologia 
disposem de diversos 
tractaments per 
estimular-ne la 
producció, com 
ara els làsers 
fraccionats (ablatius 
i no ablatius), la llum 
polsada intensa, la 
radiofreqüència amb 
microagulles, el HIFU 
(ones ultrasòniques 
focalitzades d’alta 
intensitat) i els 
injectables com 
l’àcid hialurònic o 
els bioestimuladors 
de coŀ lagen, com la 
hidroxiapatita càlcica 
o l’àcid polilàctic.

La doctora Marta 
Vilavella, fundadora del 
centre iDermic, respon 
les preguntes dels 

lectors del Diari de Terrassa sobre 
dermatologia estètica, que té com 
a objectiu el rejoveniment integral 
de la pell mitjançant un conjunt de 
tècniques mínimament invasives.

La teva 
consulta

El mes de maig:un especialista en malalties i trastorns del sistema digestiu respondrà les preguntes a salut@diarideterrassa.com.

P: Quins són els 
tractaments més 
efi cients per estimular 

la producció de coŀ lagen?

P: Quins són els avan-
tatges de la blefa-
roplàstia amb làser 

CO₂ respecte a la cirurgia 
tradicional?

R: La blefaroplàstia 
amb làser CO₂ és 
una opció menys 

invasiva per rejovenir la 

mirada. Millora l’aspecte 
de la pell de les parpelles, 
elimina arrugues fi nes i 
estimula el coŀ lagen sense 
necessitat de tallar la pell ni 
deixar cicatrius visibles.

A més, redueix el risc 
d’hematomes i permet una 
recuperació més ràpida. 
Després del tractament, 
poden aparèixer crostes 
que duren entre 7 i 10 
dies i enrogiment de la 
pell durant 2-3 mesos. És 
ideal per a casos lleus o 
moderats, sempre valorats 
per un professional. Si 
el pacient presenta una 
caiguda de la pell de la 
parpella molt marcada o 
bosses palpebrals inferiors, 
serà millor valorar l’opció 
quirúrgica.

P: És recomanable rea-
litzar tractaments 
amb bòtox de manera 

regular per prevenir arrugues? 

R: Els neuromodula-
dors com la toxina 
botulínica són grans 

aliats per prevenir les arru-
gues d’expressió al terç 
superior de la cara. Actuen 
relaxant els músculs res-
ponsables de la gesticula-
ció facial, evitant així que 
la pell es plegui i es formin 
línies permanents. Si s’uti-
litza abans que la ruga s’hagi 
establert de manera fi xa, 
pot prevenir-ne l’aparició. 
Com solem dir a medicina: 
sempre és millor i més fàcil 
prevenir que curar.


