Elmomentde
la menopausa
Canviar lestil

cde vida per
afrontarla
nova etapa

No és una malaltia. Es recomana una alimenta-
cio equilibrada, fer exercici reqularment 1 establir

una rutina de son per estar be
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= La higienede
les mans és una
accio de vital
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que s’ha
d'incloureenles
accions dela
vida diaria
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Aquest procés biologic de la dona marca el final dels
cicles menstruals i representa el moment en quée hi ha
un cessament de la funcidé ovarica i una disminucié en la
produccid d’hormones com l'estrogen i la progesterona.
No és una malaltia i la simptomatologia és diversa

T 1 lproxim18doctubre se
celebra el DiaMundial de
laMenopausa.l.adoctora
1| LauraCodina,especialista
en GinecologiaiObstetriciaique
visitaa Aptima Centre Clinic Saba-
dell, comenta que é€s “un procés
biologic de la dona que marca el
final dels seus cicles menstruals,
isolapareixer entre els45iels 55
anys”iladefineix com “elmoment
enque hanpassat12 mesos sense
menstruacio, perque és en aquest
momentquan hihaun cessament
delafunci¢ ovaricaiunadisminu-
cio en la produccio d’hormones
coml'estrogenilaprogesterona”

Alguns dels seus simptomes,
pero, encara que alguns simpto-
mes poden apareixer abans dela
franjad’edatesmentada, “enel que
es coneix coma perimenopausa’.
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L'especialista explica que “si es
produeix abans dels 40 anys, par-
lem de menopausa precoc i per
les consequeéncies que pot tenir
enlasalut futura, necessita segui-
ment per part dels professionals
de la salut i, sovint, tractament
medic”. Codina afegeix que “la
perimenopausa €és una etapa de
transicio que pot comencar anys
abansdela sevaarribadaique en
algunes dones s’acompanya d'ir-
regularitats menstruals i sSimp-
tomes” com els propis d’aquesta
afectacio.

L'especialista en Ginecologia i
Obstetriciarecalcalaimportancia
d’insistir que lamenopausa “no és
unamalaltia”, pero sique ¢s “una
etapa on poden apareixer alguns
simptomes, que seran diferents
i en diferent intensitat segons la
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dona”. Codina remarca també¢
que “hihaurapacients que esta-
ran practicament asimptomati-
ques, algunes que tindran una
simptomatologia molt exacer-
badaid’altres que, totiles mani-
festacions cliniques, podran por-
tar una qualitat de vida més o
menys acceptable”.

Manifestacions freqiients
Entreles manifestacions més fre-
guents destaca “les sufocacions,
que son les sensacions sobtades
de calor, sovint acompanyades
de sudoracio; les suors noctur-
nes amb episodis de sudoracio
intensa que poden interrompre el
soni, per tant, provocar dificultat
endormir oinsomni; les irregula-
ritats menstruals que impliquen
canvisenlafrequienciailadurada
del cicle menstrual abans de la
menopausa completa;la seque-
datvaginal amb una disminucio
de la lubricacio vaginal que pot
causar molesties durant lesrela-
cions sexuals; els canvis d’hu-
mor amb augment de I'ansietat,
lairritabilitat o els canvisenl'es-
tatd’anim; les dificultats de con-
centracio per problemes amb la
memoria o l'atencié; il'augment
de pesamb canvis enladistribu-
cio del greix corporal”.
Quantalesrecomanacions per
part deles persones especialit-
zades enlamenopausa, Codina
assenyala que “afrontar-la de
maneramés suportable implica
adoptar un enfocament integral
que inclogui canvis enl'estil de

Alteracions
Potafectarla
salutfisicai
emocional

L'alteraci¢alavidadeles
donesdependradelain-
tensitat dels simptomesi

el seuimpacte enlasalut
fisica,emocionalisocial,
asseguraLaura Codina,
especialistaen Ginecologia
i Obstetricia. “Pot afectar
lasalutfisica, jaquealguns
simptomes poden alterar la
qualitatdel son, provocant
fatigaidisminuint|'energia.
Elrendimentlaboral es pot
veure afectat per ladifi-
cultaten concentrar-se”,
manifesta. A més, assenyala
que “els canvis d’humor,
I'ansietatiladepressida
laqual es potassociarla
menopausa, poden afectar
I'esferaemocionaliaixo pot
implicar unaalteracié de les
relacionsinterpersonalsi
I'autoestima”.

Aquesta afectacio acostuma
aapareixer entre els 45i els
5banys

vidai, en alguns casos concrets,
finsitot tractaments medics”. A
part de mantenir revisions medi-
ques regulars per monitorar la
salut general i abordar qualse-
vol preocupacio, aconsella “una
alimentacio equilibrada, larea-
litzacio d’exercici regular amb
activitat fisicamoderada, esta-
blir una rutina de son, creant
un ambient propici per dormir,
compartir les experiencies amb
amistats , familiars o grups de
suport social i estar ben infor-
mades d’aquesta etapa”.
Laginecologa d’Aptima Cen-
tre Clinic Sabadell, amés, pro-
posa que s’han de tenir “certs
habits d’higiene per controlar
els canvis fisicsimillorar el ben-
estar general”. En aquest sentit,
Codina detalla que “en aquesta
etapalapelliels cabells poden
tornar-se més eixuts, iésimpor-
tant mantenir una bona hidra-
tacio. Cal establir unarutina de
bany regular, utilitzant sabons,
xampusihidratants diariament
adequats a cada tipus de pell
o fer servir productes suaus i
sense fragancia per alahigiene
genital ajudara a prevenir irri-
tacions, especialment si hi ha
sequedat vaginal”.Is’aconsella
I'as derobaadequada optant per
pecesde cotdide teixits trans-
pirables.
SERGIESTAPE

HIGIENE DE MANS

UNA ACCIO
PRIMORDIAL

Isabel Martinez, presidenta de la Comissié d'Higiene de
Mans del Consorci Sanitari de Terrassa (CST), ens illustra
sobre una correcta higiene de mans i els seus beneficis

‘Organitzacié Mundial de

la Salut (OMS) diu quela
higiene demans “t¢ coma
objectiu evitarla transmis-

sié de microorganismes. Es una
accié que s’had’incloure dinsles
accions de lavida diaria, com per
exemple abansidesprés de dinar
id’anarallavabo, quan veiemles
mans brutes d’algun material, i
sempre que necessitem realitzar
aquestaaccio per a sentir-nosmes
nets. Aixi evitem la contamina-
cio de microorganismes dins del
nostre entorn”. Ho explica Isabel
Martinez, presidenta de la Comis-
sio d’Higiene de Mans del Con-
sorci Sanitari de Terrassa (CST).
L'especialista alerta que siesfa
de formaincorrecta “es poden con-
traure malalties, especialment dins
de I'ambit sanitari. Hi ha malal-
ties que es propaguen per mitja
del contacte amb altres perso-
nes, o a través de particules del
tracte respiratori que es diposi-
ten a les superficies. Sino realit-

zemuna correcta higiene demans,
podem contagiar-nosicontagiar
aaltres persones”.

S'had’inculcar
Martinez parlad'un habit que “des
de petits s’ha d’inculcar. Sila tec-
nica es fa de manera correcta, s
poden evitarmalalties en els infants.
A casase’ls hauria d’acompanyar
aferlahigiene de mansfins que es
realitzi de manera automatica. El
joc és una manera facil de poder
adquirir aquest habit”. La presi-
dentadela Comissio d'Higiene de
Mans del CST, sobre com realit-
zaruna correcta higiene de mans,
apunta que “hem de ser capacos
d’arribar a tots els racons de les
mans” seguint aquests passos:
el palmell de lama, el dors de la
ma, les zones interdigitals (tant
perlapart dorsal com palmar), la
zona del dit polze intern i extern
iles puntes dels dits.

També afegeix que “s’hauria
d’arribar més enlla del canell” i

cahit 3

proposa dues técniques per rea-
litzar aquesta accio. “Si veiem les
mans brutes, es pot fer amb aigua
isabd. Peraltrabanda, sino estan
brutes ho podem fer amb solucio
hidroalcoholica, tenint en compte
que encara que no es vegi tenim
lesmans contaminades a conse-
quenciadel contacte continuamb
superficiesiobjectes”.

En I’'ambit sanitari, s’ha de
tenir més cura, ja que “les nos-
tres mans son la font de trans-
missio més important de micro-
organismes, cap a les persones
malaltes com cap a altres pro-
fessionals de la salut”. Sobre la
higiene de les ungles, recomana
“portar-les curtesinetes. Perala
seva higiene cal tancar els dits i
fregar-los sobre el palmell de la
ma, on tenim sabod neutre o solu-
cid hidroalcoholica. La utilitza-
ci¢ deraspalls no és gaire acon-
sellable perqué es poden produir
petites ferides que, si no es va
amb compte, es poden infectar”.

Finalment, la presidenta de la
Comissio d’'Higiene de Mans del
Consorci Sanitari de Terrassaacon-
sella que “tot el que portem ales
mans, comarajoies, esmalts, pol-
seres, interfereixen en el fet que
el producte que utilitzem per a
realitzar la higiene de mans no
pugui arribar a totarreui, per tant,
no quedin correctament netes i
descontaminades”.
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Pol Balta Josa, que és
diplomat en Fisioterapia,
que forma part del grup
ATLAS Spine Institute i

que trebaﬂa a IAptima Centre Clinic
Terrassa, respon a les diverses
preguntes formulades pels lectors
del Diari de Terrassa sobre aquesta
disciplina.

Quina diferéncia hi
P. ha entre un fisiote-
@ rapeutaiun oste-
opata?

El que lamajo-
® riade gentpensa
@ ésquel'osteopata

et manipulaietrecolloca

FISIOTERAPIA
OSTEOPATIA
INFERMERIA
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Mal d'esquena, dolors musculars,
ciatica, post-part, reeducacio
postural global, lesions esportives,
obesitat, estres.

EGARSAUNA

Margues de Comillas, 41
Tel, 93 733 09 86

Mobil: 690 619 615

www.cosmorera.cat

Esticanantaun
® centre defisiote-
@ rapiaperqueé tinc
lumbalgia. Em posen calor,
correntsiem fan ultrasons.
No he notat gaire millora.
Pel que fa a fisioterapia, s’hi
pot fer alguna cosa més?

El primer que s’hauria de fer
és una correcta avaluacio per
determinar quines son les cau-
ses que porten a patir aquest
dolor lumbar, quines estructures estan

afectadesiquinaserala pautaaseguir

per assolir la recuperacio.

A nivell de fisioterapia el que té més evi-
dencia cientifica és la terapia manual i
els exercicis. La terapia manual ens pot
ajudar afer més elastiques les articula-
cions que es troben rigides o a treballar
la musculatura que esta afectadaifinsi
tot a mobilitzar els nervis si es considera

necessari. Els exercicis ens ajuden a treba-

llar la mobilitat articular, I'elasticitat de Ili-
gaments, capsules articulars i musculaturai
laforca muscular, els exercicis sén una bona
eina per treballar cada dia.

A partir d'aqui es poden dur aterme totes
les actuacions que es considerin apropiades
per assolir l'objectiu.

les vértebresi el fisiotera-
peuta no, i no és aixi, el fisio-
terapeuta sifaunacorrecta
avaluacidiconsidera que
manipular ajudara a millo-
rar la clinica ho pot fer. Pot-
ser ladiferénciaentre un
fisioterapeutaiun osteopata
estrobaen|'abordatge del
tractament, és adir el cami
que seguirem per aconse-
guir arribar al mateix lloc,
que és resoldre el problema
del pacient. L'osteopata té
una visié més global i busca
I'equilibridel cosi el fisio-
terapeutaté unavisio més
especificadelazonaon hiha
el problema, sense deixar de
banda la resta d'estructures
del cosilaintegracio biopsi-
cosocial del pacient.

La fisioterapia és
® itil abansd'una
@ cirurgiade genoll?

Hem observat que
® cls pacients que
@ fan fisioterapia pre-

quirdrgicatenen unarecu-
peracid més favorable i
rapida. Mitjancant la fisio-
terapiaes poden preparar
les estructures per tal que

el pacient entri a quirofan
en el millor estat possible, és
adir, si el pacient presenta
dolor, es pot mirar de dis-
minuir, sitenim un edema al
genoll, es pot ajudarades-
inflamar, si la mobilitat del
genoll esta moltlimitada, es
pot fer més elastica per gua-
nyar rang de moviment, sila
musculatura de lacama esta
molt atrofiada, es pot treba-
llar per augmentar laforga,
el pacient també perd la por
al movimentiesta més edu-
catamb el dolor. Tot aixo ens
ajudara que larecuperacio
sigui més facil.

Com afisiotera-
P. peuta em podries
@ ajudar adefiniruna
pauta d’exercicis per tor-

nar a jugar a hockey després
d’'unacirurgiad’espatlla?

En primerlloc,
R. farem exercicis per
@ guanyar la mobi-
litat perdudairecuperar el
maxim rang articular de I'es-
patlla.

Ensegon lloc, farem exer-
cicis per treballar la muscu-
latura profunda per poder
tenir més estabilitatiun
millor control de I'espatllaen
moviment.

Entercer lloc, farem exer-
cicis de forg¢a global, de tot
el cos, per treballar la mus-
culatura superficial i integrar
I'espatlla en els moviments
del cos.

En quartlloc, farem exer-
cicis especifics de hockey
per tal de readaptar 'es-
patlla en aquesta activitat i
poder tornar a jugar.

Tinc un problema
® de lumbarsi el trau-
@ matoleg em vol fixar

I'esquena. Hi ha alguna alter-
nativa?

L'artrodesi lumbar
® o fixacié de les lum-
@® bars hauriade ser

I"dltima opcid a valorar.

Per comencgar, es pot fer
tractament conservador,
és adir fisioterapia, fent
una correcta avaluacid, per
decidir quin tractament és
el mésindicat mitjancant
terapia manual o mobilitza-
cions per tal de fer més elas-
tiques les diferents estruc-
tures articulars, normalitzar
el to muscular i mobilit-
zar els nervis. També farem
pautes d'exercicis per tal de
continuar treballant aques-
tes estructures diariament.

En el cas que el tracta-
ment conservador no sigui
efectiu, recomanaria una
valoracié per partd'un
equip de neurocirurgia, per
valorar si hi ha altres opci-
ons menys invasives. En el
cas que la solucié fos I'es-
tabilitzacié de les lumbars,
recomanaria que el sistema
utilitzat fos pocinvasiu i
dinamic, és a dir, que per-
metés mantenir la mobilitat
lumbar de caraa unarecu-
peracié més favorable.

Elmesdenovembre: unespecialistaen cures palliatives respondraasalut@diarideterrassa.comsobre
latencid ales personesambunamalaltia cronica avan¢ada o enunasituacié definaldelavida




