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Tot i que hi ha la creen¢a que I'edat
pot ser un aspecte que limiti fer
exercici fisic, si l'activitat es pro-
grama de manera adequada,
progressant les carregues adequa-
dament, pot ser una eina molt valu-
OSa per a les persones grans

mb el lema “Es

temps de mou-

re’s “, el passat 6

d’abril es va cele-

brarel DiaMundial

del’Activitat Fisica
amb elrepte de sensibilitzar sobrela
importanciade mantenir-se activa
ireduir el sedentarisme per millo-
rar la saluti el benestar general, a
totesles edats. s una practica que
moltagent gran hauria de tenir molt
present enles seves vides. Moltes
notenenl’habititambéunbon gra-
pat consideren que ja sén massa
grans per iniciar-se.

Xavi Company, fisioterapeuta
d’Espai Elders i també a ATLAS
Spine Insitute t¢ molt clar el seu
primer consell. “Senzillament, que
comencin”. Apunta que “hi hala
creencaquel'edat pot serunfac-
tor limitant per realitzar exercici
fisic, pero ben programatiprogres-
santles carregues adequadament,
potser una eina molt valuosa com
jahem vist”.

Company recorda que, enl'ac-
tualitat, “molts estudis cientifics ja
demostren les millores en pobla-
ci6 d’adults majors que comen-
cenaentrenar en edat avancada”
ifareferénciaaun estudi en con-
cret, que fauna comparativa entre
dos grups: un entre 65-75 anys i
un segon amb participants de +85
anys. “Ambdos grups els sotme-
ten aun programa d’entrenament

iexercicifisic. Sorprenentment, el
grup que obhté majors millores és
el grup de participants de +85 anys
d’edat”, revela.

Undels conceptes que s’haiden-
tificat recentment com I'objectiu
principal per promoure I'envelli-
ment saludable és el de “mante-
nir 'estat funcional”. El fisiotera-
peuta d’Espai Elders detalla que es
tracta “d’afavorir una autonomiai
unaindependencia delapersona
el maxim temps possible”. Com-
pany assenyala que “sipensem en
ladefinicio dela paraula ‘envellir’,
no és altra que un procés biolo-
gicpelqual,ambrelacio al pas del
temps, les persones anem perdent
funcionalitat”.

Davallada funcional
Ielquebuscal exercicifisic és “alen-
tiralmaxim aquesta davallada fun-
cional i que, quan aparegui, sigui
elmenys limitant possible™. L'es-
pecialista en fisioterapia, tanma-
teix, avisa que, per si sol, “I'exer-
cici fisic no pot aconseguir-ho,
pero siafegim I'estil de vida actiu
aaltres aspectes de salutogenesis
com poden ser higiene de la son,
alimentacio equilibrada, mantenir
unavidasocial, unsnivellsadequats
de Vitamina D, tenir un proposit
ferm de vida; molt probablement
si podem tenir una influencia en
aquest retard de la perdua funci-
onal biologica™.
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Eldesus muscular pot promoure
consequencies enl'ambit clinici,
comassenyala Company, enlater-
cera edat, aquesta pérdua “acaba
manifestant-se en moltes ocasi-
ons amb el que coneixem com a
sarcopeénia, que és una disminu-
cio delaforca,lamassamuscular
ila funcio del muscul esqueleétic
associadaal’envelliment”. Afegeix
que aquest desus 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
podenrelacionar amb la sarcope-
nia. “Lamés esmentada éslainac-
tivitat fisica secundaria a un estil
de vida sedentari o a causa d'una
malaltia que requereix hospitalit-
zacig”, sosté el fisioterapeutad'Es-
paiEldersi d’ATLAS Spine Insitute.
Altres motius podrien ser “patolo-
giesendocrinesrelacionades amb
laresistenciaalainsulina; malalties
croniques que cursenamb proces-
sosinflamatoris; cancer; o altera-
cions en I'estat nutricional, entre
d’altres”, subratlla.

Pel que fa als possibles simp-
tomes més frequents en aquestes
persones que comencenapresen-
tar sarcopenia son “la debilitat per
aduraterme tasques quotidianes,
comper exemple, aixecar-se d'una
cadira; caigudes de repeticio; per-
dua de pes recent inexplicable o
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sense causajustificada”. Company
exposatambé que,alllargdel temps,
“espoden arribar inclus a produir
fractures, ambles conseqiiencies
queaquestes podentenir enlaqua-
litat de vida de la persona i, final-
ment, lamort”.

Dietaequilibrada

Draltra banda, el tractament més
indicat quan es detecten aquests
casos “combinal’exercicifisicamb
ladietaequilibradaiambunalt con-
tingut proteic, ja que la poblacio
delaterceraedat éslaque neces-
sitamés proteina, en general, pero,
éslapoblacio que menys proteina
ingereix”, manifestal' especialista
en fisioterapia.

Conceptes
Lesdiferencies
delstres termes

Xavi Company ens di-
ferenciaactivitatfisica,
exercicifisiciesport. “El
terme activitatfisicafare-
ferénciaaqualsevolaccié
omovimentque generiun
incrementenelconsum
d'energiaenrelacidambel
que consumim quan estem
enrepos. Accions talscom
aplaudir, caminar, pujar
escales, netejar, i altres.
Elterme exercicifisic és
untipus d'activitatfisica
planejadaiestructurada
amb lafinalitat de millorar
lacondicié fisica. Exercicis
deforcamuscular,feruna
classe deciclisme desalao
correr.|l'esportésuntipus
d'activitatfisicaque esta
subjecte aunesnormes
que s’hande complir”.

Tambétélasevarellevancial'ava-
luacio delbenestar deles persones
gransi, sobre aixo, el fisioterapeuta
d’Espai Elders, @espai_eldersalns-
tagram, assevera que “nosaltres el
que fem en una primera visita s
el que es coneix com la valoracio
geriatrica integral (VGI) o el que
nosaltres preferim més esmentar,
valoracio integral de la persona”.

Enaquesta primera visita, el que
fan és avaluar I'estat clinic i pato-
logic de I'individu, I'estat funcio-
nal,l'estatanimicicognitiu,il'estat
economicisocioafectiumitjancant
escalesde valoracionsiproves fun-
cionals. “D’aquestamanera ens fem
unavisio 360 graus, no unicament
delquelipassaal pacient, sino del
seu entorn”, com poden ser 'ha-
bitatge on viu, la familiaila situa-
cio que té. “Aixo ens permet pren-
dre decisions terapeutiques més
encertadesiescollir'abordatge en
funcid delesnecessitats”, declara.

En resum, Company expressa
que “el benestar d’'una persona
gran s’hauria de mesurar mitjan-
cantunes esferes” compoden ser
la clinica, lafuncional, la cognitiva
i, tamb¢ la que afecta la part eco-
nomicaisocioafectiva.
SERGIESTAPE

CONSELLS SALUDABLES

UN BENESTAR
COMU DURANT
LA GESTACIO

El lema d'enguany del Dia Mundial de la Salut,
“Comencaments saludables, futurs esperanga-
dors”, ha donat pas a una campanya anual que
estd centrada en la salut materna i neonatal

tF

Un estat de salut optim potinfluir en tot el procés de gestacio

er commemorar lafun-
dacio del'Organitzacio
Mundial delaSalut (OMS)
I'any1948,cadamesdabril
se celebra el Dia Mundial de la
Saluti, enaquestaocasio, ellema
ha sigut “Comencaments salu-
dables, futurs esperancadors”,
que hadonatpas auna campa-
nya anual centrada en la salut
maternaineonatal.

Marta Gallego Barrero, coor-
dinadora de llevadores ASSIR,
del ConsorciSanitaride Terrassa
(CST), explicaque “durantla ges-
tacio, I'exercicifisic s’ha demos-
trat com una de les practiques
mes efectives pel benestar tant
delamare comdelnad¢”iaporta
“lamilloradela condicio fisica,
de la qualitat del sonidel'es-
tatd’anim” delamarei,alnado,

ameés del benestar de la seva
mare, també li suposa “prevenir
un pes excessiu en néixer” aixi
com beneficis “en I'oxigenacio
inutricié del fetus en millorarla
circulacio placentaria”.
Gallego comenta també que
“hi ha diferents aspectes que
poden influir en el desenvolu-
pament dela gestacioiel princi-
pal és aconseguir-la en un estat
desalutoptim”. Lespecialistadel
CST destaca laimportancia de
“demanar una citaamblalleva-
dora del seu ASSIR per fer una
visita preconcepcional”. L'ob-
jectiu d’aquesta visita és “aju-
darladonaa estar enles millors
condicions fisiques, psicoemo-
cionalsiambientals possibles i
afavorir uns bonsresultats peri-
natals”. Gallego apunta que “la

calut ?

cercad’embaras en parelles del
mateix sexe també es pot benefi-
ciar del'assessoramentalacon-
sulta preconcepcional”.

Les condicions de vida de
les gestants son moltrellevats
de cara a la salut dels nadons.
“Leslimitacions enl'accésauna
nutricié adequada o a un habi-
tatge en condicions salubres, i
l'aillament social, especialment
enel cas de dones nouvingudes
de cultures diferents de la del
nostre pais (pero nonomeés), son
situacions que generen estres”.
Altres, com “I'exposicio a con-
taminants ambientalsacasaoa
lafeina” o “les situacions de vio-
lénciamasclista”, poden condi-
cionar a aquesta salut.

Desenvolupament
La coordinadora de llevadores
ASSIR assenyala que “I'estres i
la secrecio excessivadela seva
hormona principal, el cortisol,
potafectar el desenvolupament
fetal”. Gallego explica que per
mantenir la salut emocional i
mental “les recomanacions van
orientades al’autocuraamb la
practicad’exercicifisic,alimenta-
cididescansadequats”,aixi com
aconsella “assistir als grups de
preparacio al part durantI'em-
barasials de postpart després
del naixement i fer tribu amb
altres gestantsimares”.
Remarcatambéla qualitat de
lalactanciamaterna, que “pro-
porciona de maneranatural un
aliment perfectament adaptat
alesnecessitats de cadanado”
i subratlla que “donar el pit és
la millor opcid, sempre que la
dona ho hagi decidit.” Gallego
també alerta que “I'obesitatiels
problemes de salutmental”, que
van enaugment, son dues con-
dicions que incrementen el risc
de les gestacions.
Laprevencio éslaintervencio
més util en aquests casos. “Acu-
dir ales visites i proves que es
demanen per fer un bon segui-
mentdel'embaras també contri-
bueix a detectar nous factors de
riscievitar complicacions deri-
vades dels ja existents”, afirma.
“La motivacio de la dona que
planificaun embaras acostuma
a ser alta per introduir canvis
que millorinla seva salut”, diu.
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Lateva

consulta

Ladoctora Marta
Vilavella, fundadora del
centre iDermic, respon
les preguntes dels

lectors del Diari de Terrassa sobre
dermatologia estetica, que té com
a objectiu el rejoveniment integral
de la pell mitjangant un conjunt de
tecniques minimament invasives.

Quinssdonels
@ tractaments més
@ eficients per estimular

la produccié de collagen?

Elcollagen

és una pro-

teina molt

@ 2bundantal

nostre cosi, alapell, és
la responsable de pro-
porcionar-li estructura
i suport. Amb l'edat,
la seva produccid dis-
minueix i aixo pro-
voca despenjament
facial, arrugues i flac-
ciditat. A més, alguns
habits com l'exposicio
solar excessiva, el con-
sum d'alcohol, el taba-
quisme, l'estres o els
canvis hormonals —
com lamenopausa—
acceleren aquesta
perdua.

Ales consultes
de dermatologia
disposem de diversos
tractaments per
estimular-ne la
produccid, com
araelslasers
fraccionats (ablatius
i no ablatius), la llum
polsadaintensa, la
radiofreqiiénciaamb
microagulles, el HIFU
(ones ultrasoniques
focalitzades d'alta
intensitat) i els
injectables com
I'acid hialuronic o
els bioestimuladors
de collagen, comla
hidroxiapatita calcica
o l'acid polilactic.

Quins sén els avan-
o tatges delablefa-
@ roplastiaamb laser

CO;respecte alacirurgia
tradicional?

La blefaroplastia
® amb laser CO, és
@ unaopcié menys

invasiva per rejovenir la

FISIOTERAPIA
OSTEOPATIA
INFERMERIA

-
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mirada. Millora l'aspecte
dela pell de les parpelles,
eliminaarrugues finesi
estimula el collagen sense

necessitat de tallar la pell ni

deixar cicatrius visibles.

A més, redueix el risc
d’hematomes i permet una
recuperacio més rapida.
Després del tractament,
poden aparéixer crostes
que durenentre 7i10
diesienrogimentdela
pell durant2-3 mesos. Es
ideal per a casos lleus o
moderats, sempre valorats
per un professional. Si
el pacient presenta una
caigudade lapelldela

Qué recomanaria
o peralapellamb
@ tendénciaal’acne

oamb cicatriusd’acne?

Esimportant
® consultaramb
@ undermatoleg

des de les primeres fases
del'acne per evitar que
les lesions inflamatories
deixin cicatrius. Un

cop les cicatrius s’han
establert, disposem

de tractaments per
millorar-ne I'aspecte, com
el laser, el microneedling
o els pilings quimics.
Calteniren compte que
aquests tractaments
poden reduir-ne la
visibilitat, pero no
eliminar-les del tot.

Per aixo, el tractament
precog de I'acne actiu
ésfonamental per
minimitzar-ne les
sequeles.

Com puc evitar les
® taquesfosquesiel

@ fotoenvelliment?

L'estrategia més
R. eficag per pro-
® tegirlapellde

les taquesiles arrugues
causades pel sol és uti-
litzar cada dia de I'any
un protector solar d’am-
pli espectre amb SPF
50+. Siles taques ja han
aparegut, alguns trac-
taments medics com el

Es recomanable rea-
P. litzar tractaments
@ amb botox de manera
regular per prevenir arrugues?

Els neuromodula-
® dors com latoxina
@® botulinicasén grans

aliats per prevenir les arru-
gues d'expressio al terg
superior de la cara. Actuen
relaxant els musculs res-
ponsables de la gesticula-
cié facial, evitant aixi que
la pell es pleguiies formin
linies permanents. Si s'uti-
litza abans que larugas’hagi
establert de manerafixa,
pot prevenir-ne 'aparicio.
Com solem dira medicina:
sempre és millor i més facil
prevenir que curar.

COS MORERA

(Des de 1967)

Mal d'esquena, dolors musculars,
ciatica, post-part, reeducacio
postural global, lesions esportives,
obesitat, estrés.

EGARSAUNA
Marqués de Comillas, 41
Tel. 93 733 09 86
Mobil: 690 619 615
www.cosmorera.cat

parpella molt marcada o
bosses palpebrals inferiors,
seramillor valorar 'opcid
quirurgica.

laser, la llum polsadaiels
despigmentants topics
poden ajudar a contro-
lar-les.

Elmesdemaig: unespecialistaenmalaltiesitrastorns del sistemadigestiu respondriales preguntes a salut@diarideterrassa.com.




