
El moment de 
la menopausa 
Canviar l’estil 
de vida per 
afrontar la 
nova etapa

La higiene de 
les mans és una 
acció de vital 
importància 
que s’ha 
d’incloure en les 
accions de la 
vida diària

No és una malaltia. Es recomana una alimenta-
ció equilibrada, fer exercici regularment i establir 
una rutina de son per estar bé
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Aquest procés biològic de la dona marca el final dels 
cicles menstruals i representa el moment en què hi ha 
un cessament de la funció ovàrica i una disminució en la 
producció d’hormones com l’estrogen i la progesterona. 
No és una malaltia i la simptomatologia és diversa

EL CANVI A 
LES DONES

MENOPAUSA E l pròxim 18 d’octubre se 
celebra el Dia Mundial de 
la Menopausa. La doctora 
Laura Codina, especialista 

en Ginecologia i Obstetrícia i que 
visita a Àptima Centre Clínic Saba-
dell, comenta que és “un procés 
biològic de la dona que marca el 
final dels seus cicles menstruals, 
i sol aparèixer entre els 45 i els 55 
anys” i la defineix com “el moment 
en què han passat 12 mesos sense 
menstruació, perquè és en aquest 
moment quan hi ha un cessament 
de la funció ovàrica i una disminu-
ció en la producció d’hormones 
com l’estrogen i la progesterona”

Alguns dels seus símptomes, 
però, encara que alguns símpto-
mes poden aparèixer abans de la 
franja d’edat esmentada, “en el que 
es coneix com a perimenopausa”. 

L’especialista explica que “si es 
produeix abans dels 40 anys, par-
lem de menopausa precoç i per 
les conseqüències que pot tenir 
en la salut futura, necessita segui-
ment per part dels professionals 
de la salut i, sovint, tractament 
mèdic”. Codina afegeix que “la 
perimenopausa és una etapa de 
transició que pot començar anys 
abans de la seva arribada i que en 
algunes dones s’acompanya d’ir-
regularitats menstruals i símp-
tomes” com els propis d’aquesta 
afectació.

L’especialista en Ginecologia i 
Obstetrícia recalca la importància 
d’insistir que la menopausa “no és 
una malaltia”, però sí que és “una 
etapa on poden aparèixer alguns 
símptomes, que seran diferents 
i en diferent intensitat segons la 
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L ’Organització Mundial de 
la Salut (OMS)  diu que la 
higiene de mans “té com a 
objectiu evitar la transmis-

sió de microorganismes. És una 
acció que s’ha d’incloure dins les 
accions de la vida diària, com per 
exemple abans i després de dinar 
i d’anar al lavabo, quan veiem les 
mans brutes d’algun material, i 
sempre que necessitem realitzar 
aquesta acció per a sentir-nos més 
nets. Així evitem la contamina-
ció de microorganismes dins del 
nostre entorn”. Ho explica Isabel 
Martinez, presidenta de la Comis-
sió d’Higiene de Mans del Con-
sorci Sanitari de Terrassa (CST).

L’especialista alerta que si es fa 
de forma incorrecta “es poden con-
traure malalties, especialment dins 
de l’àmbit sanitari. Hi ha malal-
ties que es propaguen per mitjà 
del contacte amb altres perso-
nes, o a través de partícules del 
tracte respiratori que es diposi-
ten a les superfícies. Si no realit-

Isabel Martínez, presidenta de la Comissió d’Higiene de 
Mans del Consorci Sanitari de Terrassa (CST), ens il·lustra 
sobre una correcta higiene de mans i els seus beneficis

zem una correcta higiene de mans, 
podem contagiar-nos i contagiar 
a altres persones”.

S’ha d’inculcar
Martínez parla d’un hàbit que “des 
de petits s’ha d’inculcar. Si la tèc-
nica es fa de manera correcta, es 
poden evitar malalties en els infants. 
A casa se’ls hauria d’acompanyar 
a fer la higiene de mans fi ns que es 
realitzi de manera automàtica. El 
joc és una manera fàcil de poder 
adquirir aquest hàbit”. La presi-
denta de la Comissió d’Higiene de 
Mans del CST, sobre com realit-
zar una correcta higiene de mans, 
apunta que “hem de ser capaços 
d’arribar a tots els racons de les 
mans” seguint aquests passos: 
el palmell de la mà, el dors de la 
mà, les zones interdigitals (tant 
per la part dorsal com palmar), la 
zona del dit polze intern i extern 
i les puntes dels dits.

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

UNA ACCIÓ
PRIMORDIAL

HIGIENE DE MANS
proposa dues tècniques per rea-
litzar aquesta acció. “Si veiem les 
mans brutes, es pot fer amb aigua 
i sabó. Per altra banda, si no estan 
brutes ho podem fer amb solució 
hidroalcohòlica, tenint en compte 
que encara que no es vegi tenim 
les mans contaminades a conse-
qüència del contacte continu amb 
superfícies i objectes”.

En l’àmbit sanitari, s’ha de 
tenir més cura, ja que “les nos-
tres mans són la font de trans-
missió 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 curtes i netes. Per a la 
seva higiene cal tancar els dits i 
fregar-los sobre el palmell de la 
mà, on tenim sabó neutre o solu-
ció hidroalcohòlica. La utilitza-
ció de raspalls no és gaire acon-
sellable perquè es poden produir 
petites ferides que, si no es va 
amb compte, es poden infectar”.

Finalment, la presidenta de la 
Comissió d’Higiene de Mans del 
Consorci Sanitari de Terrassa acon-
sella que “tot el que portem a les 
mans, com ara joies, esmalts, pol-
seres, interfereixen en el fet que 
el producte que utilitzem per a 
realitzar la higiene de mans no 
pugui arribar a tot arreu i, per tant, 
no quedin correctament netes i 
descontaminades”.
SERGI ESTAPÉ

dona”. Codina remarca també 
que “hi haurà pacients que esta-
ran pràcticament asimptomàti-
ques, algunes que tindran una 
simptomatologia molt exacer-
bada i d’altres que, tot i les mani-
festacions clíniques, podran por-
tar una qualitat de vida més o 
menys acceptable”.

Manifestacions freqüents
Entre les manifestacions més fre-
qüents destaca “les sufocacions, 
que són les sensacions sobtades 
de calor, sovint acompanyades 
de sudoració; les suors noctur-
nes amb episodis de sudoració 
intensa que poden interrompre el 
son i, per tant, provocar difi cultat 
en dormir o insomni; les irregula-
ritats menstruals que impliquen 
canvis en la freqüència i la durada 
del cicle menstrual abans de la 
menopausa completa; la seque-
dat vaginal amb una disminució 
de la lubricació vaginal que pot 
causar molèsties durant les rela-
cions sexuals; els canvis d’hu-
mor amb augment de l’ansietat, 
la irritabilitat o els canvis en l’es-
tat d’ànim; les difi cultats de con-
centració per problemes amb la 
memòria o l’atenció; i l’augment 
de pes amb canvis en la distribu-
ció del greix corporal”.

Quant a les recomanacions per 
part de les persones especialit-
zades en la menopausa, Codina 
assenyala que “afrontar-la de 
manera més suportable implica 
adoptar un enfocament integral 
que inclogui canvis en l’estil de 

vida i, en alguns casos concrets, 
fins i tot tractaments mèdics”. A 
part de mantenir revisions mèdi-
ques regulars per monitorar la 
salut general i abordar qualse-
vol preocupació, aconsella “una 
alimentació equilibrada, la rea-
lització d’exercici regular amb 
activitat física moderada, esta-
blir una rutina de son, creant 
un ambient propici per dormir, 
compartir les experiències amb 
amistats , familiars o grups de 
suport social i estar ben infor-
mades d’aquesta etapa”.

La ginecòloga d’Àptima Cen-
tre Clínic Sabadell, a més, pro-
posa que s’han de tenir “certs 
hàbits d’higiene per controlar 
els canvis físics i millorar el ben-
estar general”. En aquest sentit, 
Codina detalla que “en aquesta 
etapa la pell i els cabells poden 
tornar-se més eixuts, i és impor-
tant mantenir una bona hidra-
tació. Cal establir una rutina de 
bany regular, utilitzant sabons, 
xampús i hidratants diàriament 
adequats a cada tipus de pell 
o fer servir productes suaus i 
sense fragància per a la higiene 
genital ajudarà a prevenir irri-
tacions, especialment si hi ha 
sequedat vaginal”. I s’aconsella 
l’ús de roba adequada optant per 
peces de cotó i de teixits trans-
pirables.

Aquesta afectació acostuma 
a aparèixer entre els 45 i els 
55 anys

Alteracions

Pot afectar la 
salut física i 
emocional
L’alteració a la vida de les 
dones dependrà de la in-
tensitat dels símptomes i 
el seu impacte en la salut 
física, emocional i social, 
assegura Laura Codina, 
especialista en Ginecologia 
i Obstetrícia. “Pot afectar 
la salut física, ja que alguns 
símptomes poden alterar la 
qualitat del son, provocant 
fatiga i disminuint l’energia. 
El rendiment laboral es pot 
veure afectat per la difi -
cultat en concentrar-se”, 
manifesta. A més, assenyala 
que “els canvis d’humor, 
l’ansietat i la depressió a 
la qual es pot associar la 
menopausa, poden afectar 
l’esfera emocional i això pot 
implicar una alteració de les 
relacions interpersonals i 
l’autoestima”.

SERGI ESTAPÉ
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P: Tinc un problema 
de lumbars i el trau-
matòleg em vol fi xar 

l’esquena. Hi ha alguna alter-
nativa? 

R: L’artrodesi lumbar 
o fixació de les lum-
bars hauria de ser 

l’última opció a valorar.
Per començar, es pot fer 

tractament conservador, 
és a dir fisioteràpia, fent 
una correcta avaluació, per 
decidir quin tractament és 
el més indicat mitjançant 
teràpia manual o mobilitza-
cions per tal de fer més elàs-
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 diàriament.

En el cas que el tracta-
ment conservador no sigui 
efectiu, recomanaria una 
valoració per part d’un 
equip de neurocirurgia, per 
valorar si hi ha altres opci-
ons menys invasives. En el 
cas que la solució fos l’es-
tabilització de les lumbars, 
recomanaria que el sistema 
utilitzat fos poc invasiu i 
dinàmic, és a dir, que per-
metés mantenir la mobilitat 
lumbar de cara a una recu-
peració més favorable.

P: Com a fi siotera-
peuta em podries 
ajudar a defi nir una 

pauta d’exercicis per tor-
nar a jugar a hockey després 
d’una cirurgia d’espatlla? 

R: En primer lloc, 
farem exercicis per 
guanyar la mobi-

litat perduda i recuperar el 
màxim rang articular de l’es-
patlla.

En segon lloc, farem exer-
cicis per treballar la muscu-
latura profunda per poder 
tenir més estabilitat i un 
millor control de l’espatlla en 
moviment.

En tercer lloc, farem exer-
cicis de força global, de tot 
el cos, per treballar la mus-
culatura superfi cial i integrar 
l’espatlla en els moviments 
del cos.

En quart lloc, farem exer-
cicis específi cs de hockey 
per tal de readaptar l’es-
patlla en aquesta activitat i 
poder tornar a jugar.

necessari. Els exercicis ens ajuden a treba-
llar la mobilitat articular, l’elasticitat de lli-
gaments, càpsules articulars i musculatura i 
la força muscular, els exercicis són una bona 
eina per treballar cada dia.

A partir d’aquí es poden dur a terme totes 
les actuacions que es considerin apropiades 
per assolir l’objectiu.

P: Quina diferència hi 
ha entre un fi siote-
rapeuta i un oste-

òpata? 

R: El que la majo-
ria de gent pensa 
és que l’osteòpata 

et manipula i et recoŀ loca 

les vèrtebres i el fi siotera-
peuta no, i no és així, el fi sio-
terapeuta si fa una correcta 
avaluació i considera que 
manipular ajudarà a millo-
rar la clínica ho pot fer. Pot-
ser la diferència entre un 
fi sioterapeuta i un osteòpata 
es troba en l’abordatge del 
tractament, és a dir el camí 
que seguirem per aconse-
guir arribar al mateix lloc, 
que és resoldre el problema 
del pacient. L’osteòpata té 
una visió més global i busca 
l’equilibri del cos i el fi sio-
terapeuta té una visió més 
específi ca de la zona on hi ha 
el problema, sense deixar de 
banda la resta d’estructures 
del cos i la integració biopsi-
cosocial del pacient.

El mes de novembre: un especialista en cures pal·liatives respondrà a salut@diarideterrassa.com sobre 
l’atenció a les persones amb una malaltia crònica avançada o en una situació de final de la vida

Pol Baltà Josa, que és 
diplomat en Fisioteràpia, 
que forma part del grup 
ATLAS Spine Institute i 

que treballa a l’Àptima Centre Clínic 
Terrassa, respon a les diverses 
preguntes formulades pels lectors 
del Diari de Terrassa sobre aquesta 
disciplina.

La teva 
consulta

P: La fi sioteràpia és 
útil abans d’una 
cirurgia de genoll? 

R: Hem observat que 
els pacients que 
fan fi sioteràpia pre-

quirúrgica tenen una recu-
peració més favorable i 
ràpida. Mitjançant la fi sio-
teràpia es poden preparar 
les estructures per tal que 
el pacient entri a quiròfan 
en el millor estat possible, és 
a dir, si el pacient presenta 
dolor, es pot mirar de dis-
minuir, si tenim un edema al 
genoll, es pot ajudar a des-
infl amar, si la mobilitat del 
genoll està molt limitada, es 
pot fer més elàstica per gua-
nyar rang de moviment, si la 
musculatura de la cama està 
molt atrofi ada, es pot treba-
llar per augmentar la força, 
el pacient també perd la por 
al moviment i està més edu-
cat amb el dolor. Tot això ens 
ajudarà que la recuperació 
sigui més fàcil.

P: Estic anant a un 
centre de fi siote-
ràpia perquè tinc 

lumbàlgia. Em posen calor, 
corrents i em fan ultrasons. 
No he notat gaire millora. 
Pel que fa a fi sioteràpia, s’hi 
pot fer alguna cosa més?

R: El primer que s’hauria de fer 
és una correcta avaluació per 
determinar quines són les cau-
ses que porten a patir aquest 

dolor lumbar, quines estructures estan 
afectades i quina serà la pauta a seguir 
per assolir la recuperació.

A nivell de fisioteràpia el que té més evi-
dència científica és la teràpia manual i 
els exercicis. La teràpia manual ens pot 
ajudar a fer més elàstiques les articula-
cions que es troben rígides o a treballar 
la musculatura que està afectada i fins i 
tot a mobilitzar els nervis si es considera 
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