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Objectiu clau:
cuidar la pell
Proteccio solar,
rutina de cura
neteja 1anar al
dermatoleg

Es I'organ més gran del nostre cos i actua com
una barrera protectora davant del medi extern.
Hi ha quatre pilars fonamentals per cuidar-la

La sindrome de Sjogren, la malaltia
que continua sent poc coneguda
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ACTUALITAT SANITARIA

MANT.
LA PELL SANA

SINIR

Es el nostre drgan més extens i actua com una barrera
protectora davant del medi extern. Cal mantenir-la sana
a través de quatre pilars fonamentals: proteccid solar per
evitar 'envelliment i malalties, una rutina de cura i una
lbona neteja, els hdabits saludables i anar al dermatoleg

1 Ipassat 8 dejuliol es va
celebrar el Dia Mundial
delaSalutdelaPell,amb

11 Tobjectiude recordar la

importanciade cuidar'organmés

gran del cos huma. La dermato-

loga Marta Vilavella, fundadora i

directoradel centreiDermica Ter-

rassarecorda que,amés d’'aixo, la
pell “actua com una barrera pro-

tectora davant del medi extern” i

que, per mantenir-la sana, hi ha

quatre pilars fonamentals.
“Elprimer ésuna proteccid solar
adequada,evitantleshoresdemaxima
radiacid i utilitzant fotoprotector
quan I'exposicio sigui significa-

tiva”, assegura. El sol té beneficis,
pero “éselprincipalresponsable de
I'envelliment prematur de la pelli
augmenta elrisc de cancer cutani”.

El segon, comenta Vilavella, és
mantenir “unarutina de curaadap-
tadaacadatipusde pell,ambuna
neteja suauiactius especifics com
antioxidants o transformadors epi-
dermics recomanats per un der-
matoleg”. Altrament, també és
important mantenir habits salu-
dables com “unaalimentacio equi-
librada, exercicifisic regular, unbon
descansi evitar el tabac, que acce-
lera el deteriorament del coHagen i
l'elastina”. Finalment, la dermato-

logarecomana “observarlapellde
maneraperiodica”i, davant qual-
sevol “lesio que canvii d’aspecte
ono cicatritzi”, és important con-
sultar a un especialista.

Eltercer pilar

Vilavella aprofundeix en el ter-
cer pilar, el d’'una vida saludable
per a una millor salut de la pell.
“Lapellreflecteix sovint'estat de
salut general delapersona”, asse-
nyala. La dermatologa del centre
iDermic diu que “I'exercici fisic
regular millora la circulacio san-
guinia, afavoreix I'arribada d’oxi-
geninutrientsalapellicontribu-

eix a reduir la inflamacio de baix
grau que s’associa amb I'envelli-
ment”. A més, afegeix que “ajuda
acontrolarl’estres, que pot empit-
jorar malalties com I'acne, la pso-
riasi o la dermatitis atopica”.

“Dormir bé ésigualment essen-
cial”, sosté ladermatologa. Durant
el son es posen en marxa molts
processos de reparacié cellular i
regeneracio dels teixits i “dormir
poc o mal de manera continuada
s’associaauna pell més apagada,
menys hidratada, amb una recu-
peracio méslentaiambun envelli-
mentmésaccelerat”, assevera. No
estractanomés de cuidar-seamb
productes cosmetics, sind que “sén
imprescindibles els habits saluda-
bles”, declara Vilavella.

Un dels termes relacionats amb
la salut de la pell és I'exposoma
que, com explica la dermatologa
terrassenca, “és el conjunt de tots
elsfactors externs als quals estem
exposats al llarg de la vida i que
influeixen en la salut de la pell”.
Aquestarelacio inclou “la radia-
cio solar, la contaminacié ambi-
ental, el tabac, I'alimentacio, I'es-
tres, la qualitat del son, el clima
o finsitot alguns habits de vida™.

Vilavella apunta que “una part
molt important de I'envelliment
visible de la pell esta relacionada
amb aquests factors ambientals i
nonomeésamblagenetica”. Per aixo
ésmoltrellevant conéixerl'expo-
soma,jaque “ens permetentendre
que moltes deles decisions quoti-
dianes que prenem poden influir

Diari deTerrassa
Dimarts 21 de juliol del 2026

en com envellira la nostra pell”,
manifesta.

Unaltre factor que cal tenir molt
present és el microbioma cutani,
que “és el conjunt de microorganis-
mes, principalment bacteris, pero
també fongs i virus, que viuen de
manera natural sobre la superfi-
ciedelapell”.No calalertar-nos de
maneranegativa davant d’aquest
concepte,jaque,comcomental’es-
pecialista en la pell, “lluny de ser
perjudicials,aquests microorganis-
mesformen partdelanostrabarrera
dedefensa”. Vilavellaaporta tamhé
que son elements que “ens prote-
geixen davant de germens pato-
gens, ajuden amantenir I'equilibri
delapelliparticipen enlaregula-
cio del sistema immunitari”.

Quan aquest equilibri s’altera,
un fenomen que anomenem dis-
biosi, “poden apareixer o agreu-
jar-se problemes com la dermatitis
atopica,l'acne olarosacia”. Per tot
aixo, insisteixla fundadoraidirec-
tor del centre iDermic “és impor-
tant evitar una higiene excessiva-
mentagressivaiutilitzar productes
respectuosos amb la funcio bar-
reradelapell”.

Microbiotaintestinal

Térelaciolamicrobiotaintestinal
amblapell? Vilavella és exposa que
“cada vegadahihamés evidencia
cientifica que existeix una conne-
xid entrel'intestiilapell, coneguda
comaeixintesti-pell”. Ladermato-
loga subratlla que “unamicrobiota
intestinal equilibrada contribueix
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aregular lainflamacioiel sistema
Immunitari”. En canvi, quan es pro-
dueix un desequilibri, “pot afavo-
rir processos inflamatoris que es
manifestin tamb¢ alapell”.

Diversos estudis suggereixen que
aquestarelacié potinfluir en malal-
ties coml'acne, larosacia, la der-
matitis atopica o la psoriasi. “Toti
aixo,encaraquedamoltarecercaper
determinar quin paper poden tenir
determinats probiotics o interven-
cionsnutricionals en el tractament
delesmalalties cutanies”, diul'es-
pecialista. “El que sique sabem és
que unaalimentacio variada, rica
en fibra, fruita, verduraialiments
poc processats afavoreix tant la
salut intestinal com la salut de la
pell”, conclouladirectoraifunda-
dora del centre iDermic.

Eldetall
Unainflamacio
silenciosaqueés
cronica, perolleu

L'inflammaging ésunterme
quedescriu “unainflamacio
cronica, lleui persistent que
apareix amb |'edat, encara
que no hihagicap infeccié
nimalaltiaaparent”.Lader-
matologaMarta Vilavella
explicaque "aquestainfla-
macid silenciosaaccelerael
deterioramentdel collagen,
I'elastinaialtres estructures
de lapell, afavorintlaflacci-
desa, lesarruguesilapeérdua
delluminositat”. Factors
comunaalimentacié poc
saludable, el sedentarisme,
|'estrés cronic, el taba-
quisme, lacontaminacio
ounaexposicio excessiva

al sol podenaugmentar
aquestprocés.“Sabem que
I'envelliment nodepén no-
mésdel pasdelsanys, sind
també de com vivim”, diu.

S’ha de tenirmolta cura
amb la pelliprocurar
molt perla seva salut

ACTUALITAT SANITARIA

UNA MALALTIA
INFLAMATORIA
AUTOIMMUNE

La sindrome de Sjégren, que evoluciona de manera
lenta i progressiva, es produeix quan el sistema
immunitari ataca per error les glandules exocrines,
encarregades de produir la saliva i les lldgrimes
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b

Un dels simptomes més destacats és la sequedat als ulls

amalaltia de Sjogren (SS),
també conegudacomasin-
drome de Sjogren, ésuna
malaltiainflamatoria,autoim-
muneicronica,comexplicaladoc-
toraMaria Carme Garcia Gomez,
cap delaUnitat de Reumatologia
del'Hospital Universitari de Ter-
rassa ConsorciSanitaride Terrassa
(CST). Lespecialistaafegeix que es
produeix “quan el sistemaimmu-
nitariatacaper error les glandules
exocrines, que sénles encarrega-
des de produir substancies com
lasalivailesllagrimes”.
Garciadetalla que la sindrome
de Sjogren “acostuma a evoluci-
onar de manera lenta i progres-
siva”isobreles possibles causes,
assenyala que “es creu que apa-
reix per la combinacio de diver-
sos factors, comla predisposicié
genetica, alteracions del sistema

immunitari, factors hormonals i
ambientals”.

Pel que fa als simptomes, I'es-
pecialista del CST exposa que
“son la sequedat als ulls (xerof-
talmia), causada per una disminu-
cio de la produccio de llagrimes;
la sequedat de la boca (xerosto-
mia),degudaaunamenor produc-
cio de saliva; i també la sequedat
nasal, la faringia, l1a vaginal o la
cutania”. També avisa que “ésuna
malaltia sistemica que pot afectar
altres organs, com les articulaci-
ons, els pulmons, el sistemaner-
vios, elsronyons o altres, donant
lloc a manifestacions extraglan-
dulars de diversa gravetat”.

Més freqiient

Aproximadament nou de cada
deupersonesdiagnosticadesamb
aquestasindrome séndones. “Es

cahit °?

més frequient que es diagnostiqui
entre els 40 i els 60 anys, sovint
després delamenopausa, totique
pot apare¢ixer a qualsevol edat i
també afectar els homes”, mani-
festa Garcfa. A més, diu que “es
consideraque hiha casos que no
estan diagnosticats, ja que els pri-
mers simptomes poden ser lleus
o apareixer de manera gradual”.
Les persones amb altres malal-
tiesautoimmunitaries, comI'artri-
tisreumatoide o el lupus, “també
tenenunriscméselevatde desen-
volupar la sindrome de Sjogren”.

Com esdiagnostica? especia-
listadel CST comentaque “esbasa
enlacombinacid delahistoria cli-
nica,I'exploracid medicaidiverses
proves complementaries”. Entre
les proves, s'inclouen “analisis de
laboratori per detectar alteraci-
ons del sistemaimmunitariipro-
ves especifiques per confirmarla
disminucio delaproduccid della-
grimes i saliva, responsables de
lasequedatdelsullsidelaboca”,
agrega.

Actualment, diu Garcia, no es
disposa d'un tractament curatiu i
“hihadiferents opcions terapeuti-
ques que poden ajudar a controlar
els simptomes, prevenir les com-
plicacionsimillorar la qualitat de
vida de les persones afectades”.
Peralleujarla sequedatocular, “es
poden utilitzar llagrimes artifici-
als”ienelcasdelasequedatdela
boca, “esrecomanabeure petites
quantitats d’aigua al llarg del dia,
humitejarlabocaamb frequéncia
iestimularlaproduccio de saliva
mastegantxiclet o prenent cara-
mels o pastilles sense sucre”.

També espodenusar substituts
salivals (saliva artificial) en forma
d’esprai, gel o collutori. Quan la
malaltiaafectaaltres organs o pre-
senta manifestacions mes greus,
potsernecessariadministrar trac-
taments immunomoduladors o
immunosupressors per controlar
laresposta del sistema immuni-
tari.Iésimportant “adoptar alguns
habits saludables, com mantenir
unabonahigiene bucodental per
prevenir complicacions, comles
cariesilesinfeccions”. Esfonamen-
tal,afirma Garcia, que el tractament
“sigui individualitzatique es faci
un seguiment periodic per adap-
tar-loal’evoluci¢ delamalaltiaia
les necessitats de cada pacient”.
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Esport
1salut:

HyTrox

Laura Saez, logopeda dATLAS
Spine Institute i a Aptima Centre
Clinic Terrassa, 1 que entrena

al centre Hybclub contesta a
preguntes sobre aquesta disciplina

L'Hyrox s"ha convertit

I enunadeles
@ disciplines esportives

amb més creixement

dels altims anys. En qué
consisteix exactamenti
quines diferéncies presenta
respecte al CrossFit?

Si, actualment I'Hyrox ha
experimentat un creixement
exponencial i s'ha conver-
titen unadisciplina espor-

tiva cada vegada més popular.

Cada vegada hiha més per-
sones que incorporen aquest
tipus d'entrenamenten la
sevarutina, en part perqué la
societat dona més importan-
ciaa portar un estil de vida
saludable, mantenir-se activa
i millorar la condicié fisica.
L'Hyrox és una competicio
que combinaresisténcia car-
diovascularientrenament de
for¢afuncional. La prova con-
sisteix a completar vuit qui-
[ometres de cursa, intercalats
amb 8 estacions d’exerci-

cis funcionals. Algunes de les
proves més habituals son els

FISIOTERAPIA
OSTEOPATIA
INFERMERIA

COS MORERA

(Des de 1967)
Mal d'esquena, dolors musculars,
ciatica, post-part, reeducacio
postural global, lesions esportives,
obesitat, esirés.

EGARSALUMNA

Margqués de Comillas, 41
Tel. 83 733 09 86

Mobil: 690 618 615
WWw.cosmorera.cat

sled push (empényer un trineu
amb pes), sled pull (arrosse-
gar-lo), rem amb maquina,
transportar pesos, burpee
broad jumps, walking lunges
amb carregaollancaments de
pilota medicinal (wall balls).
La principal diferenciares-
pecte al CrossFit és que I'Hy-
rox té una estructura molt més
definidaiestandarditzada. Les
proves son sempre les matei-
xes i tots els participants s'en-
fronten al mateix recorre-
gut, fet que permet comparar
resultats. En canvi, el Cross-
Fit es basaen elsanomenats
WOD (Workout of the Day),
que varien constantmenti
poden combinar exercicis de
forga, gimnastica i halterofilia
amb diferents intensitats.

A més, |'Hyrox posa més
émfasien laresisténcia aero-
bicaila capacitat de mantenir
un esfor¢ prolongat, mentre
que el CrossFit busca desen-
volupar una condicié fisica
més global, incloent-hi forca
maxima, poténcia, veloci-

tat, mobilitat i habilitats tec-
niques.

Quins beneficis
aporta la practica
® d'Hyroxdesdel
puntde vistade la salut?
Es unadisciplina apta per
aqualsevol persona o hiha

perfils que haurien de prendre
precaucions especials?

La practica d'Hyrox pot apor-
tar molts beneficis perala
salut, especialment perquée
combina exercici cardiovas-
cularitreball de forca. Millora
la capacitat cardiovascular,

el sistemarespiratoriicircu-
latori, millorala composicié

corporal, la capacitat funci-
onal, major sensacié de ben-
estar...

Tot i aixd, no és una disci-
plina que s'hagi d’iniciar sense
preparacié. Encara que qual-
sevol persona pot practicar
Hyrox adaptant la intensitat
i les carregues, alguns perfils
haurien de prendre precauci-
ons especials, com persones
amb lesions previes, proble-
mes cardiovasculars, pato-
logies de columna o perso-
nes que fa molt temps que no
practiquen esport.

En aquests casos ésreco-
manable comengar pro-
gressivament, amb una cor-
recta planificacid i, si cal, amb
assessorament d’un profes-
sional de 'activitat fisica o de
la salut.

Quines sénles

3 lesions més
@ freqiients

associades a Hyrox? Quines
partsdel cos pateixen mési
per qué?

Les lesions més frequients
en |'Hyrox solen estar rela-
cionades amb la combinacid
de forga, repeticid de movi-
ments i fatiga acumulada.

Les zones que acostumen a
patir més son els genolls, la
zona lumbar, espatlles i col-
zes, malucs i turmells, ten-
donsimusculs.

Moltes d'aquestes lesi-
ons no apareixen per un unic
moviment, siné per una com-
binacié de factors com una
mala técnica, una progres-
sié inadequada de carregues,
falta de descans o entrenar
sota fatiga sense una bona
preparacio.

Moltes proves de
I'Hyrox impliquen
@ arrossegar, empényer

otransportar carregues
importants, sovint sota fatiga.
Quin impacte pot tenir aquest
tipus d'esforg sobre la columna
vertebral?

Els exercicis d'Hyrox que
impliquen carregues eleva-
des poden generar una gran
demanda sobre la columna
vertebral, especialment quan
es realitzen sota fatiga.

Quan una persona esta
cansada, és més probable
que perdi una correcta téc-
nica d'execucid i aixo pot
incrementar la pressié sobre
la columna.

Tot i aixo, I'entrenament
de forga ben planificat no és

perjudicial per ala columna;
al contrari, pot ajudar a refor-
car-lai prevenir problemes.
El risc apareix principalment
quan hi ha una mala técnica,
una carrega excessiva o una
progressié massa rapida.

Per a qui vulgui
iniciar-se en I'Hyrox,
@ quinserrorses
cometen més sovinti quines
recomanacions es donen per
entrenar de manerasegurai
minimitzar el risc de lesions?

Un dels errors més habituals
ésvoler avancar massa rapid i
intentar entrenar amb inten-
sitats o carregues propies de
persones amb més experien-
cia. Altres errors freqlients sén
no donar massa importancia

al pes utilitat, no respectarels
periodes de descans, entrena-
ments d'alta intensitat sense
combinacié amb entrena-
ments més suaus.

Per evitar riscs de lesions és
moltimportant una preparacié
adequada progressiva adap-
tadaa cadascu de forma perso-
nalitzadai sentir els senyals del
cos i no entrenar amb dolor.
L'Hyrox és unadisciplina exi-
gent, pero molt completa per
lagent que liagrada realitzar
exercicifisic.





