
Tot sobre la 
pneumònia 
Una afectació 
que pot ser 
greu en segons 
quins casos 

El càncer de coll uterí: una malaltia 
prevenible, detectable i curable

El doctor Issac 
Cardiel parla del 
pàdel i els seus 
beneficis i avisa 
de les lesions 
més freqüents

Aquesta infecció, de diversos símptomes, afecta 
directament els pulmons i, habitualment, la pro-
dueixen bacteris, virus o, menys sovint, fongs

Dimarts 25 de novembre del 2025



Corrige la sonrisa de tu hijo sin brackets visibles.
Invisalign Teen por 2990.
Cómodo, discreto y eficaz.

657 76 85 21
minimclinic.com

Corrige la so

CCómodo, discreto y eficaz.

657 76 85 21
minimclinic.com

CCCómodC

Aquesta malaltia que es caracteritza per la inflamació 
del teixit pulmonar, pot comportar complicacions, algu-
nes de caràcter greu, però també es pot prevenir amb 
mesures com poden ser la vacunació, mantenir una 
bona higiene de mans i respiratòria o evitar el tabac

UNA INFECCIÓ
ALS PULMONS

ACTUALITAT SANITÀRIA Segons l’Organització Mun-
dial de la Salut, cada any 
moren més de 2,5 mili-
ons de persones a causa 

de la pneumònia. El passat 12 de 
novembre es va celebrar el Dia 
Mundial d’aquesta malaltia, i el 
lema d’enguany era “Cada respi-
ració compta: prevenció, diagnòs-
tic i cura per a tothom”.

El doctor César Valdés Castie-
llo, cap de Servei de Pneumolo-
gia del Consorci Sanitari de Ter-
rassa (CST), defi neix la pneumònia 
com “una infecció que afecta el 
parènquima pulmonar, produïda 
habitualment per bacteris, virus 
o, menys sovint, fongs”. L’especi-
alista afegeix que aquesta malal-
tia “es caracteritza per la infl ama-
ció del teixit pulmonar i presència 
d’un infi ltrat nou a la radiografi a 

de tòrax, acompanyat de signes 
i símptomes compatibles amb 
infecció respiratòria”.

L’estació de l’any i la localit-
zació geogràfi ca són altres fac-
tors que prediuen l’etiologia de 
la pneumònia, detalla Valdés, 
que també recorda que “en els 
mesos d’hivern augmenta la fre-
qüència de la grip com a causa de 
pneumònia”. I la grip també pro-
voca un increment de freqüència 
“d’altres pneumònies bacteria-
nes secundàries”.

Els seus símptomes
A l’hora de parlar sobre quins són 
els seus símptomes més freqüents, 
que “varien segons l’edat i l’es-
tat de salut”, el cap de Servei de 
Pneumologia del CST fa referèn-
cia a “la febre alta, tos, que pot 
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Complicacions

Algunes poden 
ser greus en 
diversos perfils
César Valdés Castiello, cap 
de Servei de Pneumologia 
del Consorci Sanitari de 
Terrassa (CST), ens alerta de 
les possibles complicacions 
que es poden derivar d’una 
pneumònia. “Les complica-
cions poden ser greus, es-
pecialment en nens petits, 
gent gran i persones amb 
malalties cròniques”, asse-
nyala l’especialista. Valdés 
avisa que aquesta malaltia 
pot provocar algunes difi -
cultats a la nostra salut, com 
per exemple, “insufi ciència 
respiratòria, sèpsia (infecció 
generalitzada), abscessos 
pulmonars (acumulació de 
pus en el pulmó) o vessa-
ment pleural (acumulació 
de líquid entre els pulmons i 
la paret toràcica)”. “Promou-
re la prevenció i el diagnòs-
tic primerenc és essencial 
per a disminuir la incidència 
i complicacions de la pneu-
mònia en la comunitat”, 
aconsella l’expert del CST.

Com cada any, el passat 
17 de novembre es va 
celebrar el Dia d’Acció 
per a l’Eliminació del 

Càncer de Coll Uterí. Es tracta 
d’una jornada que promou l’Or-
ganització Mundial de la Salut 
(OMS), amb l’objectiu d’erra-
dicar un tipus de càncer que 
els experts qualifi quen de pre-
venible, detectable i curable.

La doctora Mar Pallarols, 
especialista en Ginecologia 
i Obstetrícia i que treballa a 
Àptima Centre Clínic, apunta 
que el càncer de cèrvix (o coll 
uterí) “és causat, en la majoria 
dels casos, per una infecció per-
sistent pel virus del papiŀ loma 
humà (VPH)”. Aquest virus es 
transmet principalment per via 
sexual, i encara que la major 
part de les infeccions desapa-
reixen de manera espontània, 
“algunes poden cronifi car-se i 
provocar canvis a les cèŀ lules 
del coll de l’úter que, amb els 
anys, poden evolucionar cap 
a un càncer”, afegeix.

Pallarols assegura que en les 
fases inicials del càncer, “sovint 
no dona cap símptoma, i per 
això és tan important el cri-
bratge poblacional i regular”. 
Quan la malaltia ja està més 
avançada, alguns dels símp-
tomes que poden aparèixer 
són “sagnats vaginals fora de 
la menstruació o després de 
les relacions sexuals, fl ux vagi-
nal anormal o amb mala olor 
o sang i dolor pelvià o durant 
les relacions sexuals”, detalla 
l’especialista.

El càncer de coll uterí, explica 
Pallarols, “es diagnostica gene-
ralment a partir del cribratge 

Els experts qualifiquen
el càncer de coll uterí o 
cèrvix com un dels que 
es pot prevenir, detec-
tar i que és curable

SERGI ESTAPÉ

rutinari, abans que apareguin 
símptomes”. El primer pas “és 
el cribratge que es fa a les dones 
entre els 25 i 65 anys mitjan-
çant citologia en medi líquid o 
la detecció del virus del papil-
loma humà (es realitza una mos-
tra o una altra segons l’edat de 
la pacient)”, agrega la ginecò-
loga d’Aptima Centre Clínic. 

Aquestes proves, assenyala, 
“no diagnostiquen el càncer per 
si soles, però indiquen si cal fer 
exploracions més específi ques. 
Si és així, es realitza una col-
poscòpia (exploració del coll 
uterí amb una lupa especial). Si 
es detecta una zona sospitosa 
durant el procediment, s’ex-
treu una petita mostra de tei-
xit (biòpsia) per poder tenir el 
diagnòstic defi nitiu”.

Tractaments principals
Pel que fa als tractaments prin-
cipals, l’especialista subratlla 
que “el tractament depèn de l’es-
tadi del càncer i de les caracte-
rístiques de cada pacient”, però 
principalment és “la cirurgia per 
extirpar les lesions si està molt 
localitzat (conització). En casos 
més avançats pot ser necessari 
extreure l’úter (histerectomia) i 
els ganglis limfàtics propers (lim-
fadenectomia)”, la radioteràpia, 
la quimioteràpia, la immuno-
teràpia i, en alguns casos, “es 
combinen aquests tractaments 
per millorar els resultats”, diu.

Es pot prevenir? Pallarols res-
pon afi rmativament i exposa 
“dues grans estratègies de pre-
venció”. Per una part, “la vacu-
nació contra el VPH, que és molt 
segura i protegeix contra els 
tipus de virus que causen la 
majoria dels casos de càncer de 
cèrvix”. I l’altra és “el cribratge 
regular (citologia o test del VPH) 
per detectar lesions abans que 
evolucionin a càncer”.

UN CÀNCER
PREVENIBLE I
TAMBÉ CURABLE 

ACTUALITAT SANITÀRIA

SERGI ESTAPÉ
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ser seca o amb expectoració gro-
guenca, verdosa o amb sang, dolor 
en el pit en respirar o tossir, calfreds, 
difi cultat per respirar, sensació de 
falta d’aire, i fatiga i feblesa gene-
ral”. Valdés també aporta que en 
persones majors “pot haver-hi con-
fusió o símptomes menys crida-
ners” i que, a voltes, “també poden 
presentar-se mal de cap, sudora-
ció excessiva, pèrdua d’apetit, nàu-
sees, vòmits o diarrea”.

L’especialista del CST explica 
que, en el cas de la pneumònia, “el 
diagnòstic comença amb la valo-
ració clínica”. Es fa una explora-
ció física i es pregunta pels símp-
tomes al pacient. Per confi rmar la 
seva presència i determinar la seva 
extensió, “la prova més comuna és 
la radiografi a de tòrax”, diu Valdés. 
A més, poden soŀ licitar-se “anàlisi 

de sang, cultiu d’esput i, en casos 
severs, proves d’oxigenació en sang 
segons la gravetat del quadre i estat 
del pacient”.

De l’agent causant
El tractament dependrà “de l’agent 
causant i de la gravetat”. En la majo-
ria dels casos, la pneumònia bac-
teriana “es tracta amb antibiòtics”, 
apunta l’especialista. Per a la pneu-
mònia viral, “el tractament sol ser 
simptomàtic, encara que existei-
xen antivirals per a alguns virus 
específi cs com és el cas de la grip”. 
Agrega que és fonamental “el con-
trol de la febre i la hidratació” i, en 
casos greus o en persones vulne-
rables, “pot requerir-se hospita-
lització per a suport respiratori i 
vigilància estreta”.

Existeixen mesures efectives de 

prevenció de la pneumònia. “Les 
vacunes contra el pneumococ i la 
grip redueixen notablement el risc 
de pneumònia. Les principals guies 
recomanen la vacunació antipneu-
mocòccica i antigripal sistemàti-
cament en els següents grups: tots 
els adults de 60 anys o més; perso-
nes de qualsevol edat amb malal-
ties cròniques respiratòries, car-
diovasculars, immunosupressió, 
diabetis, malaltia renal, hepàtica 
o neurològica; nens de sis mesos 
a cinc anys; tots els professionals 
sanitaris i sociosanitaris; perso-
nes institucionalitzades en resi-
dències de majors o centres de 
malalts crònics”. També cal “man-
tenir una bona higiene de mans i 
respiratòria, evitar el tabaquisme i
 mantenir un estil de vida saludable”.



1. Quins són els 
beneficis físics 
principals de la 

pràctica del pàdel?

Millora de la condició 
cardiovascular: jugar a 
pàdel implica moviments 
constants, canvis de direcció 
i acceleracions que ajuden 
a enfortir el cor i millorar la 
resistència.

Enfortiment muscular: 
es treballen sobretot les 
cames (quàdriceps, glutis, 
bessons), el tronc (abdominals 
i lumbars) i els braços (bíceps, 
tríceps i espatlles).

Millora de la coordinació 
i l’equilibri: les accions 
ràpides, els girs i els colps de 
pilota requereixen una bona 
coordinació entre ull, mà i 
peus.

Augment del consum 
calòric: és un esport aeròbic 
que ajuda a cremar greix i 
controlar el pes corporal.

Millora de la flexibilitat i 
agilitat: els desplaçaments i 
moviments laterals constants 

El doctor Isaac Cardiel, 
neurocirurgià i soci fundador 
d’ATLAS Spine Institute, ens explica 
alguns dels aspectes relacionats 
amb la pràctica del pàdel, com els 
possibles beneficis o les lesions

Esport 
i salut:

fan que el cos guanyi en 
agilitat i mobilitat articular.

Reducció de l’estrès i 
benestar general: tot i que 
és un benefici més global, la 
pràctica regular del pàdel 
afavoreix l’alliberament 
d’endorfines, millorant l’estat 
d’ànim i reduint la tensió.

2. Quines són les lesions 
més freqüents per la 
seva pràctica?

Les lesions més freqüents 
al pàdel solen aparèixer per 
moviments repetitius, girs 
bruscos, sobresolicitació o 
una tècnica incorrecta. Les 
més habituals són:

Lesions de genoll, lesions 
de turmell, tendinitis i 
problemes de colze, lesions 
d’espatlla, lesions musculars, 
fasciïtis plantar i cops i 
contusions.

3. Com es poden 
prevenir aquestes 
lesions?

Per prevenir les lesions més 
freqüents al pàdel, el millor és 
combinar un bon escalfament, 
una tècnica adequada, força 
específica i una bona gestió de 
la càrrega.

• Escalfament complet 
(10–15 min)
• Enfortiment muscular 
específic

Tècnica i material adequat: 
Pala adequada al nivell, pes i 
tipus de joc (massa pesada pot 
suposar sobrecàrrega en el 
braç i l’espatlla).

Control de la càrrega de joc:
• Evita jugar molts dies seguits 
si estàs començant.
• Augmenta la intensitat 
progressivament.
• Descansa si notes dolor o 
tensió muscular persistent.

Estiraments i recuperació
• Estiraments suaus després 
de jugar: bessons, isquios, 
quàdriceps, maluc, espatlla i 
avantbraç.
• Ruta de recuperació: gel si hi 
ha sobrecàrrega, hidratació, i 
dormir prou.

Prevenció de lesions 
concretes
• Turmell: treball de 
propiocepció i bons canvis de 
direcció.
• Genoll: enfortir quàdriceps 
i glutis.
• Colze: evitar pales rígides 
i tècnica incorrecta; treball 
excèntric.
• Espatlla: reforç de rotadors 
i no abusar de rematades de 

potència.
• Fasciïtis plantar: estirar 
bessons i utilitzar plantilles 
si cal.

4. A escala social, és un 
esport que afavoreix 
les relacions 

personals?

Sí, a escala social el pàdel 
és un dels esports que més 
afavoreix les relacions 
personals, i per diversos 
motius:

És un esport de parelles. 
El fet de jugar dos contra 
dos genera molta interacció: 
cooperació, comunicació i 
coordinació constant amb el 
company.

Ambient general molt 
social. Els clubs de pàdel 
solen tenir un ambient 
relaxat i lúdic, amb partits 
oberts, tornejos, americans i 
activitats mixtes.

És apte per a tots els nivells 
i edats. Això trenca barreres i 

amplia molt el cercle social.
Afavoreix el bon humor i la 

cohesió. Ajuda en la integració 
i la inclusió.

En resum, sí, el pàdel és un 
esport molt social, i per això és 
tan popular: combina exercici, 
diversió i relacions humanes.

5. Quines parts del cos 
treballen més amb el 
pàdel?

Amb el pàdel treballes 
pràcticament tot el cos, però 
hi ha grups musculars que es 
reforcen especialment per 
l’estil de moviments ràpids, 
laterals i repetits. Les parts 
que més treballes són:

Cames, core (abdominals i 
lumbars), braços i avantbraç, 
espatlles i manegot dels 
rotadors i turmells i peus.

Encara que no és 
musculatura, sí que treballa 
molt la propiocepció i 
estabilitat, clau per evitar 
esquinços.

pàdel
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