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EDITORIAL f

fer salut ésuna publicacio gratuita, promoguda pels
centres d'atenci6 primaria autogestionats, amb I'objectiu
d’impulsar els habits saludables de la poblacié.

Web revista: www.fersalut.com

Qualsevol suggeriment o comentari el podeu expressar per
telefon al 93 446 02 33 o per Internet a I'adrega electronica
icesalud@icesalud.com.
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La vida s’allarga

n la prehistoria, els humans tenien una esperanca de vida de 15 anys. La in-

troduccio6 de canvis deixant la vida nomada i creant assentaments amb una

llar que oferia proteccio i seguretat, el conreu de la terra i la ramaderia

van garantir un element essencial: I'alimentacié. Unicament aquest canvi va
suposar doblar I'esperanca de vida, que va passar a ser de 30 anys.

En la segona meitat del segle XIX es fa un segon pas endavant . Gracies a desco-
briments de cientifics com ara Louis Pasteur i John Lister, entre d’altres, s'arriba a sa-
ber I'origen de malalties infeccioses i s’establiren principis en la prevencié mitjancant
vacunes i métodes d’antisepsia.

Es en la segona meitat del segle XX, quan es déna un nou impuls amb I'is d’anti-
hiotics, la disminucié de la mortalitat maternoinfantil i la implantacié progressiva de la
medicina preventiva. L'esperanca de vida als paisos desenvolupats, com el nostre, se
situa aleshores en 78 anys per als homes i en 83 per a les dones.

En I'actualitat, els espectaculars avencos biotecnologics i el desplegament i acces-
sibilitat de la xarxa sanitaria, posa a I'abast de la poblacié recursos per continuar en la
linia de donar anys a la vida i vida als anys.

Alguns biolegs opinen que, en condicions ideals, la vida podria allargar-se fins als 125
anys. En el futur haurem d’assumir nous reptes. Els avencos cientifics com ara la geno-
mica i les seves possibilitats (cultiu de cél-lules mare, clonacié, malalties lligades als gens)
i els avencos tecnologics ens obren la porta a la possibilitat d’allargar encara més la vi-
da. Aixo sf, amb limitacions i dependéncia. Queda, doncs, obert un debat que afecta I'in-
dividu i també legisladors, politics, professionals, etc. Fins on serem capagos d’arribar?

No oblidem que “la salut és una manera de viure autonoma, solidaria i joiosa”. Per
arribar a un envelliment saludable cal promoure estils de vida sana fisica i mental.

Aixo és el que intentem promoure els professionals des d’aquesta publicacio i es-
tarem satisfets si en alguna mesura ho aconseguim.

Dr. Ramon Tarrés
A.B.S. Peralada
Albera Salut
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Estrategies per deixar de fumar

Per poder deixar de fumar és fonamental saber, d’una banda, que
proporciona el tabac per voler continuar fumant i, de I'altra, qui-
nes son les raons que motiven a deixar aquest habit.

SER PARES
La talla baixa infantil

Es dona en nens i nenes que presenten una talla baixa respecte
dels seus congeéneres, si bé I'increment de talla anual és correc-
te i no presenten problemes de pes.

Relaxacio (I1). A la feina

En aquesta edicid es proposen una serie d’exercicis amb I'objec-
tiu de disminuir el nivell de fatiga i estrés provocats per la feina.
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Lipotimies: quan el cos defalleix

Son perdues breus del coneixement a consequencia d’una dis-
minuci6 del flux sanguini al cervell. No duren més d’uns pocs se-
gons i la recuperacio sempre és rapida i completa.

GENT GRAN

Avis cangur

Tenir cura dels néts pot fer que els avis se sentin renovats, més
participatius i Utils; no obstant aixo, un excés de confianga en ells
pot sobrecarregar les seves capacitats fisiques i emacionals.

VIURE JOVE
Les conductes agressives

Molts joves adopten conductes agressives per reafirmar la seva iden-
titat. Per0 I'agressivitat és una conducta apresa i es pot prevenir,
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Estrategies per deixar de FU MAR

Deixar de fumar és possible. Sha de saber que és un procés complex, és cert,
pero, a la llarga és molt beneficiés per a la salut, ja que es guanya en qualitat de
vida, tant la persona que deixa el tabac com les persones que I’envolten.

ran part de les persones que
umen van comengar per mi-
metisme o perqueé amics seus
també ho feien. La majoria de les per-
sones, pero, no sabrien dir quina és la
ra6 per la qual van comengar a fumar
i, en general, van prendre la decisié
sense estar prou informats dels efectes
nocius del tabac. Segurament d’aixo ja
fa molt de temps i el tabac ha passat a
formar part d'una manera de viure i
de relacionar-se amb l'entorn. Per
aquest motiu, es recomana no precipi-
tar-se, ja que deixar de fumar reque-
reix un procés que s’ha d’anar fent pas
per pas fins a assolir I'objectiu final. De
fet, deixar de fumar suposa superar
una adicci6 fisica i psiquica, pero tam-
bé desaprendre una conducta i modi-
ficar la influéncia de 'entorn.

Coneixer els motius

Un exercici interessant si es pretén
deixar de fumar és elaborar dues llis-
tes de motius: la primera sobre els
motius pels quals es fuma, i la sego-
na, els motius pels quals es vol dei-
xar aquest habit. Que és més impor-
tant? Es el moment, doncs, de valorar
els motius per deixar de fumar, que
variaran segons cada pacient. Per
exemple, per a un adolescent pot ser
l'estética (mal ale, dents grogues) o
el fet que ja no esta de moda; per a
una embarassada el risc d’avorta-
ment; per als pares el rol exemplar
envers els fills; per a un adult amb
simptomes, millora de la tos, ofec,
angina ...; per a un adult asimpto-
matic, disminucié del risc de malal-
ties cardiovasculars o cancer de pul-
mo id’altres; i per a tothom, I'estalvi
de diners, la recuperaci6 dels sentits
i 'autoestima.

4 fersalut

La motivacio és, doncs, un factor
clau en el procés de deixar de fumar.
Com més motivat s’estigui, més pos-
sibilitats d’exit es tindra.

La dependéncia de la nicotina
També és important coneixer la de-
pendeéncia de la nicotina, ja que en els
fumadors més empedreits s’haura de
considerar la presa de farmacs. Ac-
tualment, en disposem de dos tipus:
terapia substitutiva amb nicotina (xi-
clets, comprimits per llepar, pegats ) i
tractament amb bupropion.

Es important que consulti amb el seu
centre da salut per cercar suport i as-
sessorament. Els professionals sanita-
ris I'ajudaran a resoldre tots aquells
dubtes que sén habituals: “Ho he in-
tentat moltes vegades i sempre he fra-
cassat”, “m’agradaria deixar-ho, pero
mai trobo el moment adequat”, “em fa
por laidea que em pugui engreixar” ...

El pla personalitzat

Cada persona és diferent i per aixo
deixar de fumar també és un acte per-
sonalitzat. Si el compromis de desha-
bituar-se del tabac de manera seriosa

i permanent és ferm, el seu equip me-
dic valorara el cas i elaborara un pla
adequat a les seves caracteristiques
particulars. Es pot fixar un dia per dei-
xar de fumar, no més enlla d’un mes,
evitant etapes de nervis, de molta fei-
na ... Es recomanable dins aquest pro-
cés llegir amb freqiiencia la llista de
motius per deixar de fumar, registrar
les cigarretes consumides diariament,
identificar els suports de que es dis-
posa, ja sigui la familia, els amics, etc.,
calcular 1'estalvi de diners, cercar ac-
tivitats alternatives que es poden
practicar en lloc de fumar.

També rebra consells sobre com
abordar els primers dies sense fu-
mar, o com pal-liar la sindrome
d’abstinencia. Aquesta és una serie
de simptomes per la falta d’admi-
nistracié de nicotina i que pot in-
cloure: desig inevitable de fumar,
irritabilitat, frustraci6 , ansietat, in-
quietud, insomni, dificultat de con-
centracié, anim depressiu i aug-
ment de la gana. Alguns consells
per evitar els desig de fumar
(craving) els trobem en el
requadre adjunt.

banys tebis.
gant xiclets sense sucre.

* Mantenir-se ocupat.

e Evitar I’ansietat, per exemple, bevent un got d’aigua, un suc o maste-
e Picar alguna cosa de menjar (fruita, aliments baixos en calories).

* No deixar-se endur per pensaments negatius. Una persona sempre se-
ra més forta que [’addicci6 al tabac.
e Tenir present que els mals moments desapareixeran a mesura que pas-
sieltempsique la dependéncia anira disminuint progressivament, amb
\ el conseqiient augment de la seguretat en un mateix. j

4 QUE CAL FER EN ELS MOMENTS MES TENSO

* Relaxar-se respirant profundament, fent estiraments corporals o prenent




Com a repas...
La informaci6 és la millor eina de la
persona que es planteja deixar de fu-
mar. Com més informat s’estigui dels
efectes nocius del tabac i del que es
guanya en deixar-ho, més motivat s’es-
tara, i més possibilitats d’exit tindra.
Més del 60% dels fumadors volen

deixar de fumar, i la majoria han fet al-

AQUESTS TESTS AJUDEN A ESBRINAR EL GRAU DE MOTIVACIO QUE ES TE PER DEIXAR DE

m
-

PREGUNTES

1. Vol deixar de fumar?

2. Amb quina forca vol deixar-ho?

3. Intentara deixar-ho en les proximes dues

setmanes?

4. Amb quina probabilitat creu que ho haura

deixat en els proxims 6 mesos?

gun intent previ per aconseguir-ho,
pero molts d’ells no saben on dema-
nar ajut. Els professionals de I’ Atenci6
Primaria estan preparats per ajudar-
los en aquest dificil procés.

Dr. Lluis Parra Horra
EAP Vallcarca-St. Gervasi

RESPOSTES | PUNTUACIO

No=o0
Si=1

De cap manera = o0
Molt seriosament = 3

Definitivament no=0
Definitivament si = 3

Definitivament no = o
Definitivament si = 3

TEST DE FAGERSTROM - DEPENDENCIA

PREGUNTES

1. Quant de temps passa des que s’aixeca al mati
fins que fuma la seva primera cigarreta?

RESPOSTES PUNTS
Menys de 5 minuts 3
Entre 6 i 30 minuts 2
Entre 31-60 minuts

2. Troba dificil no fumar en llocs on esta prohibit, ~Si 1
com ara l’església, la biblioteca i el cinema? No o

3. Quina cigarreta li costa més de deixar?

4. Quantes cigarretes fuma cada dia?

5. Fuma amb més freqiiéncia durant les prime-
res hores després d’aixecar-se que durant la

resta del dia?

6. Fuma encara que estigui malalt?

La primera del mati 1

Qualsevol altre o
310 més 3
21-30 2
11-20 1
10 0 menys o
Si 1
No 0
Si 1
No 0

i

Valoracio:

- Gens motivat: 0-1 punt;

- Una mica motivat: 2-5 punts;
- Molt motivat: 6 punts.

T —

Valoraci6:

- Dependéncia baixa: entre 0i 3 punts

- Dependéncia moderada: entre 4 i 7 punts
- Dependéncia alta: 7 punts

fersalut 5
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CREIXEMENT (2) B

Tal com varem remarcar en l’article anterior, sempre que creiem que el nostre
fill presenta una talla per sota de la talla de la familia o que presenti una
aturada en el seu creixement hem de consultar al nostre pediatre, que valorara

si hi ha algun problema.

a majoria de nens que tenen

una talla inferior a la dels seus

companys del mateix sexe i
edat no tenen una malaltia, siné que
presenten una talla baixa constitu-
cional, marcada geneticament.

A que denominem talla baixa fami-
liar?

Sén infants normals amb una talla
inferior als seus congeneres des del
primer mes de vida, l'increment
anual de talla és correcte i no pre-
senten problema de pes.

Trobarem antecedents familiars de
talles baixes i el seu pronostic de ta-
lla adulta se situa en un valor +/-
5cm respecte a la talla diana o fami-
liar.

Si valorem la maduraci6 ossia a
través de la radiografia de lamai el
canell esquerre veurem una edat
igual o inferior a I'edat cronologica
en poc menys d"un any.

La talla final sera més baixa que la
resta de la poblaci6, pero corres-
pondra a la marcada per la fa-
milia. \ 8 4

%, -

Que és el retard constitu- Lﬂ_"a"’
cional del creixement? s
L’alteracio6 del creixement s'ins- & |
taura a partir del primer any de |
vida, presenten una disminucié =~
progressiva de la velocitat de
creixement sense arribar a una = &
talla considerada anormal.
Segurament trobarem antece-
dents familiars de persones que
varen fer la crescuda més im-
portant -que coincideix amb I'a-
parici6 dels caracters sexuals = =
secundaris- per sobre dels _
14 anys d’edat. |i

"

La maduraci6 ossia pre- :I =h
§ 1 i
senta un retard en 2-3 anys ﬁ\g

6 fer salut

respecte a I'edat cronologica i la seva
talla final és normal i estara dintre
dels limits marcats per la talla fami-
liar, essent més alta a la presentada
durant I'etapa infantil.

Quines malalties comporten una ta-
lla baixa?

Generalment, sén de tipus cronic i
repercuteixen sobre la nutrici6, ja si-
gui per afectaci6 del sistema diges-
tiu o per afectacio del sistema respi-
ratori o renal.

En menor nombre, I’afectacio és de
tipus endocrinologic. La principal
anomalia hormonal que provoca un
greu deteriorament del creixement
és el deficit congenit d’hormona de
creixement que es caracteritza per
una talla molt baixa observada a par-
tir dels 6 mesos d’edat, progressiva
disminuci6 de I'increment anual de
talla, retard de la maduraci6 0Ossia,
possibles baixades de sucre i la pre-
sencia d'un penis petit en els nois.

L’hipotiroidisme és una altra ma-
laltia hormonal que pot derivar a
una talla baixa. Gracies al diagnos-
tic precog, en I’actualitat no es veuen
hipotiroidismes congenits que eren
causa d’una severa afectacié de la ta-
lla. Tanmateix, pot aparéixer una in-
flamaci6 de les tiroides que pot re-
percutir en el creixement, i es
presenta en I’adolescéncia.

Malalties congenites amb o sense al-
teracié dels cromosomes que com-
porten una malformacié en
I'esquelet que sén causa de la talla
baixa.

La mesura del naixement té relacio
amb la talla final?

Hi ha una alteracié del creixement
intrauteri que pot repercutir en el
guany de talla posterior. Es tracta de

-
{‘HJ

nadons amb un pes i/ o talla inferior
a l'esperada per edat gestacional
(setmanes d’embaras).

La causa principal d’aquest retard és
una malnutrici6 fetal secundaria a
malalties maternes, infeccions, con-
sum d’alcohol, tabac i altres drogues
o problemes de la placenta.

En un 80-85% dels casos existeix
una recuperacié espontania del crei-
xement que és complerta als dos
anys de vida. En l'actualitat, els in-
fants que no presenten aquesta re-
cuperaci6 als 4 anys d’edat son trac-
tats amb hormona de creixement
amb bons resultats.

Existeix algun tractament per tal
que un nen sigui més alt?
El creixement d’un nen ve marcat
per la seva carrega geneética, una bo-
na nutricié prenatal i postnatal, la
practica d"uns habits de vida salu-
dable i la no presencia de malalties.
Des de fa temps s’han provat diver-
sos tractaments per fer créixer els
nens amb talla baixa, pero s’ha vist
que cap d’ells és efectiu. No existeix
cap medicacié que sigui capag d’a-
conseguir una talla adulta millor de
la que marca el potencial genetic de
cada persona i el fet de prendre vita-
mines no influeix sobre el creixement.
Només en el cas d’existir una ma-
laltia que sigui responsable del pobre
creixement del nen pot ésser factible
instaurar un tractament. Aixi, la talla
baixa que presenten els malalts celi-
acs millora realitzant una dieta sense
gluten, també millora el creixement
dels nois amb un hipotiroidisme el fet
de fer un tractament substitutiu o els
infants que presenten un deficit d’-
hormona de creixement que es veuen
beneficiats amb la seva administracio.
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na de les complicacions més

freqiients que pot tenir un

diabetic sén les lesions en
els peus. Aquestes lesions poden
anar des de petites ferides o erosions
ala pell fins arribar a les greus nafres
dificils de curar.

Convé que la persona amb diabetis
conegui com es produeixen aquestes
lesions, les seves causes i simptomes,
ja que sovint és poden evitar, o sija
han aparegut, que millorin mitjancant
una serie de cures, juntament amb un
bon control de la malaltia.

Causes de les lesions del peu
Causa vascular: S6n els anomenats
“problemes de circulaci6”, 'arterios-
clerosi o enduriment de les arteries de
les cames, que s’estrenyen i poden
arribar a obstruir impedint el pas de
la sang. Causa neurologica: El mal
control de la diabetis produeix una
afectaci6 dels nervis de les cames, amb
disminuci6 de la sensibilitat, que pot
arribar a faltar per complet. Petites le-
sions de la pell com pelades, rascades,
ferides...no donen dolor, passen desa-
percebudes sino es tenen cura d’elles.
Causa infecciosa: Normalment es
troben germens sobre la pell, que no
son perjudicials perque no poden pe-
netrar dintre del organisme. Quan
apareixen ferides, rascades o altres
lesions, els germens poden passar a
I'interior provocant una infeccio.

Simptomes a tenir en compte

Dolor al esforg, al caminar, cérrer o
pujar escales. Es un dolor que apa-
reix als panxells i desapareix amb
repos.

)]

Tel. 93 324 91 00
Fax 93 324 91 01
08004 Barcelona

Dolor en repos sobretot nocturn. Es
variable, no succeeix tots el dies isol
apareixer en forma de rampes en els
panxells despertant al malalt, pot ser
intens i no permetre el descans. Mi-
llora amb el exercici.

Manca o disminucié6 del dolor, es la
falta de sensibilitat als peus. Es un sig-
ne de gravetat, ja que afavoreix que
les petites lesions no és notin.

Sovint es tenen els peus amb defor-
mitats.

Un peu amb deformitat afavoreix
la aparicié de duricies, precisament
a la zona del peu on es fa el suport
malament.

La pell forma una barrera que no
permet'entrada dels gérmens. Qual-
sevol lesi6 d’aquesta afavoreix la in-
vasi6 pels germens i la infecci6.

Sensaci6 de portar mitjons.

Recomanacions

* Cal mantenir la integritat de la pell
i una higiene correcta dels peus:
rentat diari amb sabd neutre tenint
cura dels espais interdigitals.

* Cal comprovar la temperatura de
I'aigua amb la ma.

¢ Els banys han de ser de cinc a deu
minuts, no de més temps per evi-
tar la maceracié de la pell.

* S’han d’utilitzar esponges suaus,
mai guants o raspalls forts.

* L’assecat dels peus ha d’ésser suau
iacurat insistint en les zones inter-

digitals.

CAP Les Hortes
c/ Nou de la Rambla, 177

* Cal mantenir la hidrataci6 i I'elas-
ticitat de la pell dels peus, aplicant
una crema hidratant ( amb vaseli-
na) després de l'assecat: mai posar-
la entre els dits.

* No s’ha de tallar les ungles, millor

llimar-les, per evitar ferides amb

els objectes tallants (tisores, tena-
lles...). S’han de deixar rectes i no
massa curtes.

Cal realitzar una visita periodica al

podoleg (ungles dificultoses de ta-

llar, callositats).

Els mitjons han de ser absorbents,

millor de cot6 o de llana, sense cos-

tures i que no facin arrugues; s’han

de canviar diariament .

* No s’ha d’utilitzar mitges amb Ili-
gues ni mitjons que oprimeixin.

* No s’ha de caminar mai descalg.

Respecte al calcat, cal comprar les

sabates a ultima hora de la tarda,

ja que el peu esta més dilatat.

* Les sabates han de ser transpira-

bles, preferiblement de pell, lleu-

geres i toves, de sola antilliscant.

Les sabates han de adaptar-se bé;

la punta ha d’ésser ampla i s’han

de subjectar bé al peu.

S’ha de estrenar les sabates noves

progressivament, comencant amb

30 minuts el primer dia. Cal tenir

dos parells de sabates i anar-les al-

ternant.

* Abans de calcar-se cal comprovar

l'interior de la sabata amb la ma,

per assegurar que no hi ha cap ob-
jecte dintre, ni esquerdes, ni costu-
res, ni arrugues.

El diabetic ha de coneéixer les raons

per les quals ha d’autocurar-se els

peus, la influencia del tabac en la
circulacié ila importancia d"un bon
control de la glucémia, i també els
beneficis de realitzar regularment
exercici fisic. L’exercici que cal acon-
sellar és la natacio, la bicicleta, el rem

o d’altres que no obliguen massa el

contacte del peu amb el terra.

Cal que es passi una revisi6 anual i

s’ha d'informar als professionals sa-

nitaris sobre qualsevol canvi en els
peus.
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n condicions normals, a 1’os

hi ha un equilibri entre for-

maci6 i destruccio, fet que fa
que l'os es vagi modelant continua-
ment. En 1'osteoporosi hi ha més
destruccié d’os que no pas formacio,
aix0 doéna lloc a un os de menor qua-
litat (amb menor densitat mineral os-
sia) i que té més risc de trencar-se.

8 fersalut

El risc de patir osteoporosi augmen-
ta amb 'edat (tant per homes com
per dones).

En les dones, a més hi ha un altre
problema afegit a I'edat, que és la
pérdua d’hormones (estrogens) a la
menopausa. Aquestes hormones,
mentre hi sén, ajuden a que el calci
es fixi als ossos, fent-los més forts.

Amb la menopausa (quan desapa-
reix la menstruacio), es perd I'efecte
d’aquestes hormones i els ossos es
tronen més febles.

Hem de tenir en compte que 1'oste-

oporosi “no es nota”, i no déna simp-

tomes fins que 1'0s no es trenca. Es
per aixo que s’han dut a terme es-
trategies de detecci6 precog.

L’osteoporosi es detecta a través
d’una prova que es diu Densitome-
tria Ossia, que ens permet veure la
quantitat de calci (densitat mineral
oOssia) que hi ha als ossos.

Si vosté es troba en alguna d’a-
questes situacions, que poden aug-
mentar el risc d’osteoporosi, con-
sulti al seu metge perqué la orienti
sobre la conveniéncia de fer una
densitometria:

* Té 65 anys o més,

* Ha patit menopausa precog (abans
dels 45 anys),

* La seva mare ha patit alguna frac-
tura abans dels 50 anys,

* Si vosté mateixa ha patit alguna
fractura,

¢ Si és fumadora,

* Si té una constitucié més aviat
prima,

* Si té alguna de les segiients malal-
ties croniques: Insuficiéncia renal
cronica, hiperparatiroidisme, hi-
pertiroidisme, sindrome de Cus-
hing,

* Si pren algun dels segtients grups
de medicaments: anticonvulsi-
vants (antiepileptics), metotrexat o
corticoides (cortisona) de forma
continuada.

Qué ha de fer per prevenir
I'osteoporosi?

Segons els experts, voste ha d’ad-
quirir (si no els té) uns habits de vi-
da saludables que li ajudaran a mi-
llorar la qualitat del seu os, aixo vol
dir que:

* Ha de fer exercici fisic: moderat i



continuat (caminar una mitja hora
diaria pot ser suficient).

* Ha de menjar llet i derivats (si té
problemes amb el colesterol; mi-
llor desnatats) a part de fruites,
verdures i cereals.

* Ha d’evitar el tabac. Diuen els ex-
perts que les dones que fumen pa-
teixen més fractures.

Com més aviat comenci a adquirir

aquests habits millor qualitat tindra

I'os a I'hora d’envellir.

¢

Cal adquirir uns habits
de vida saludables que
ajudaran a millorar la
qualitat de I'os, com fer
exercici moderat, ingerir
llet i derivats i no fumar

Prevenir el risc de caigudes
Com s’ha explicat previament, I'os-
teoporosi augmenta el risc de frac-
tures, perd no podem oblidar que la
majoria de les fractures es provo-
quen després de cops o caigudes, per
tant, ha de fer tots els possibles per
evitar-les:

¢ Fer exercici fisic continuat li pro-
porcionara més agilitat i millor to
muscular.

* Si té algun problema de vista
o d’oida I'haura de mirar de co-
rregir.

* Si pren medicacié per dormir o
tranquilitzant haura d’anar amb
més de compte perqué aquesta
medicaci6 li pot fer perdre agilitat.

* Si pren medicaci6 per la hiperten-
si6 no s’aixequi rapid de la cadira
o del llit, perque podria tenir una
baixada brusca de pressié.

* Eviti entrebancs: vagi amb comp-

TRACTAMENT DE LOSTEOPOROSI

Hi haura vegades que, a part de tot el que hem comentat fins ara, sera
necessari que vosté rebi un tractament especific per evitar la progressio
de 'osteoporosi i per reduir el risc de patir fractures. Hi ha diversos trac-
taments i el seu metge l'orientara sobre el més adequat en cada cas:

e ELS SUPLEMENTS DE CALCI | VITAMINA D sén (tils per prevenir 'osteo-
porosi en totes les edats i moltes vegades seran [’nic tractament far-
macoldgic requerit.

» TERAPIA HORMONAL SUBSTITUTIVA (ESTROGENS): és un tractament que,
tot i augmentar la densitat mineral 0ssia, pot tenir més riscos que be-
neficis (pot ser que augmenti el risc de cancer de mama i de problemes
cardiovasculars). En l'actualitat esta indicat només en determinades do-
nes amb risc molt alt de patir fractures.

e BIFOSFONATS (ALENDRONAT, RISEDRONAT): son medicaments que atu-
ren la destruccio de l'os, augmenten la densitat mineral ossia i dismi-
nueixen el risc de fractura. En l'actualitat son els principals farmacs en
el tractament de 'osteoporosi. Hi ha preparats per administrar diaria-
ment i n’hi ha que només cal prendre’ls un cop per setmana. S’han de
prendre en dejuni (mitja hora abans d’haver esmorzat), amb molta ai-
gua i hem d’intentar no seure ni jeure durant mitja hora.

e MODULADORS SELECTIUS DELS RECEPTORS D’ESTROGENS (RALOXIFE-
NO): son medicaments que simulen I'efecte de les hormones perd sen-
se els seus efectes secundaris. No sén tan efectius en la prevenci6 de
fractures com els anteriors perd sén una bona opcié quan no es tole-
ren altres tractaments.

e CALCITONINA: és un medicament que s’administra via intranasal i que
actualment esta en desds perqué els altres farmacs ’han superat. Pot
tenir un cert ds en el tractament del dolor associat a la fractura verte-
bral.

e NOUS MEDICAMENTS:

Analegs de la parathormona: s’administren en injeccions intramuscu-
lars, de forma intermitent. Augmenten la densitat mineral 0ssia, dis-
minuint aixi el risc de fractures. El seu (s només esta indicat en dones
amb risc molt alt de fractures i quan els altres tractaments no han fun-
cionat. S6n medicaments de prescripcido hospitalaria (a través de
especialista) i s’han de prescriure amb molta precaucié estant desa-
consellats en diverses situacions (per exemple: embaras, hiperparati-
roidisme, malaltia renal avancada, litiasi renal activa...)

Ranelat d’estronci: és un medicament de recent aparicié que sembla
ser efica¢ en la prevenci6 de fractures en dones osteoporotiques.

Xavier Cortés Nicolau
Metge de Familia i Comunitaria
CAP Les Hortes

te amb les estores de casa, les vo-
reres, etcétera. Si camina inse-
gur/a, utilitzi basto.
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Poble-sec _T

avellesa és una nova etapa de

la vida que comporta una se-

rie de canvis fisiologics, psi-
cologics i socials.. Aquests canvis no
haurien de ser un impediment per a
I'activitat sexual.

Pot ser que I'activitat sigui diferent
comparant amb I'época de juventut.
Es pot veure disminuida la freqtiencia
de certes activitats com per exemple el
coit. En canvi, d"altres es poden veure
incrementades: petons, caricies...

Amb l'edat la dona no perd la ca-
pacitat fisica per I'orgasme ni’home
la capacitat per I'ereccié i I'ejacula-
ci6, perd gradualment es fa més len-
ta la reacci6 als estimuls sexuals.

Per a seguir gaudint de la sexuali-
tat és imprescindible adaptar-se a
aquesta nova situacié de la vida.

La satisfacci6 sexual no té per que
disminuir. Hi ha certs aspectes que no
varien amb l'edat com per exemple
els interessos sexuals, la capacitat d’e-
namorament i la identitat sexual.

Des de la menopausa disminueixen
els nivells d’estrogens ,aixo pot pro-
duir un canvis en els genitals: dis-
funci6 en la lubricacié vaginal, dis-
minuci6 de I'ereccié dels mugrons, i
es pot veure disminuida la intensitat,
el rubor i la intensitat de I'orgasme.

Aixo, pot produir por al dolor, pro-
duint una disminucié de I'activitat
sexual i encara provocant més dis-
minuci6 de la lubricaci6.

CAP LES HORTES Tel. 93 324 91 00
URGENCIES MEDIQUES Tel. 061
EMERGENCIES Tel. 112

SANITAT RESPON Tel. 902 111 444
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Jubilacid sexual?

Els homes també poden observar
canvis i poden necessitar més esti-
mulaci6 per I'ereccié. Poden tenir im-
poteéncia, que es defineix com la im-
possibilitat de tenir una ereccié i/o
gjaculacié. Aquesta disfunci6 pot ser
ocasional. Poden ser causades per
factors psicologics o per malalties cro-
niques, per tant, és important infor-
mar al seu equip d’atencié primaria
si té aquest problema. Els homes tam-
bé tenen canvis i poden necessitar
més estimulaci6 per I'erecci6.

L’us excessiu d’alcohol, 1'us de cer-
ta medicaci6 i d’altres drogues poden
alterar 1’erecci6 de I'’home i reduir el
desig sexual de la dona, per aixo és
important consultar amb el metge les
alteracions detectades, ja que es po-
dria valorar un canvi en la medicacio.

També pot alterar la relaci6 sexual
el sentiment de perdua d’atractiu
(sobretot comparant amb la juven-
tut), la creenca de que la pobra res-
posta sexual correspon a falta de
carinyo o desig, i la falta de comuni-
caci6 entre la parella.

Com ja és conegut lactivitat
sexual aporta beneficis a la persona
en referéncia el seu estat de salut,
a lautoestima, a la comunicacio
i ajuda a enfrontar la vida amb
una actitut més positiva.
L’acte sexual és una bona
oportunitat de comunicar-se
i estimar-se amb la parella.

Per a fruir del sexe és important re-
cordar que no tot es redueix al coit, i
que no cal seguir el prototip de la se-
xualitat juvenil, i sobretot recordar
que les persones grans conserven
tots els seus drets sexuals: seduir,
enamorar, acariciar, tocar, gaudir.....

La intimitat i el sexe hauria de ser
quelcom que cada persona pogués
elegir, sense cap tipus de presio,
critica ni prejudici. Sempre viscuda
amb Uibertat.

La sexualitat pot millorar si:

e S’entén la sexualitat com a font de
plaer, i de comunicaci6.

e No oblidar els petons, les caricies,
erotisme.

* No centrar-se amb 'orgasme.

e |’excitacié lenta no ha de provo-
car ansietat: és allargar el plaer.

e No sempre la sexualitat va acom-
panyada de parella estable, en
aquest cas és important 'us del
preservatiu com a métode de pre-
vencié en malalties de transmissio
sexual.

e La gent gran té dret com la resta
de persones d’un exercici lliure de
la seva sexualitat.

e També es pot gaudir de la mastur-
bacié (no només com a una altre
opci6 enfront relacions de parella,
si no també complementant-les).

e Recordar que existeixen diverses
ajudes com: lubricants, tractaments
per millorar ’erecci6 (recomanem
sempre preguntar als professionals
sanitaris).

Filmografia recomanada: El diario
de Noa, El estanque dorado, Volver
a empezar, El hijo de la novia

Llibres: La sonrisa etrusca (J.L.Sam-

pedro) , Los puentes de Madison

Monica Coll
Infermera CAP Les Hortes

GUARDIA URBANA Tel. 092
MOSSOS ESQUADRA Tel. 088
BOMBERS Tel. 080

ATENCIO A LA DONA Tel. 93 290 36 99
ATENCIO A LA INFANCIA Tel. 900 300 777
DROGODEPENDENCIES Tel. 93 412 04 12



Relaxar-se

Aquest exercici redueix la fatiga en la postura que produeix el fet d'estar moltes
hores davant un ordinador, tenint en compte que les cervicals sén la part del cos
que en pot sortir més perjudicada. Cal moure el coll d’'esquerra a dreta, lenta-
ment, amb Uesquena recta i formant un angle de 90° amb la cadira. Després,
moure el coll en direcci6 a les espatlles, tant cap a Uespatlla esquerra com a la
dreta. Finalment, s’han de fer torsions amb el cap dibuixant un cercle, procurant
no perdre el contacte amb el cos. Realitzar Uexercici durant uns quants minuts.

El canell també és una part del cos de la qual cal tenir cu- .ﬁ'r "#‘ f )
ra, sobretot en aquelles feines en quée es passen moltes A

hores escrivint amb ordinador. Un exercici molt senzill con- E
sisteix en fer torsions amb el canell, fent-lo girar circular-

ment i movent-lo amunt i avall. ¥ "

La fatiga visual també és una font de cansament i es-
tres i és necessarirelaxar la mirada de tant en tant. Cal
apartar lavista, per exemple, de la pantalla d'ordinador
o deldocument que s’estigui llegint, i mirar cap a un al-
tre punt. Si és possible, la vista ha de descansar mirant
a la llunyania, en espais oberts, com pot ser la visié que
ofereix una finestra. Mentre es practica l'exercici, és re-
comanable obrir i tancar els ulls diverses vegades.

Per reduir Uestrés i la tensié muscular també es pot seu-
re i recolzar el brac en els malucs mentre laltre s'eleva
ben a prop del cap, inclinant el tronc cap a un canté i
acompanyant el moviment amb el cap. Després, baixar el
mateix brac ben avall, en direccié al terra, acompanyant
el moviment també amb el tronc i el cap de la mateixa
manera que abans (inclinant-nos cap al canté contrari).
Repetir Uexercici durant uns minuts.

fersalut 11
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Lipotimies

Les lipotimies o desmais sén pérdues breus del coneixement a conse-
qiiéncia d’'una disminucié del flux sanguini al cervell. No amaguen cap
causa greu i la recuperaci6 sempre és rapida i completa.

uan una persona es desmaia
no tan sols experimenta una
breu perdua del coneixe-
ment, sin6é que també presenta una
perdua del to muscular i de la colo-
raci6 de la pell. Just abans de la lipo-
timia es pot sentir debilitat, mareig,
nausees i suor freda, i tenir la sensa-
ci6 que els sorolls del voltant es van
esvaint a poc a poc, perd sempre
mantenint el pols i la respiraci6.
Quan el desmai va precedit dels
simptomes abans esmentats, acostu-
ma a tractar-se de situacions passat-
geres, poc greus, i que no necessa-
riament precisen de la valoracié per
part d"un metge.

Queé cal fer en aquests casos?

Quan trobem el cas d'una persona
que té una lipotimia i que necessita
primers auxilis, s"ha de col-locar I'a-
fectat en un lloc amb bona ventilacié
i afluixar-li la roba per facilitar-li la
respiracio.

Cal estirar-lo, I'esquena tocant el te-
rra i amb les cames aixecades aproxi-
madament 30 cm per possibilitar el re-
torn de la sang al cervell. S’haura de
mantenir la persona estirada durant
almenys 10 o 15 minuts, preferible-
ment en un espai fresc i en silenci.

Sino se la pogués estirar per alguna
rad, s’ha de fer que s’assegui cap en-
davant i baixar-li el cap per sota del ni-
vell de les espatlles, entre els genolls.

Una altra bona practica sera indi-
car-li que respiri profundament, in-
halant I'aire pel nas i exhalant-lo per
la boca.
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Es important recordar, a més, que
no se li pot donar menjar ni beure
fins que no estigui recuperada. Quan
la persona ja s’ha recuperat una mi-
ca, s’aconsella tapar-la amb una man-
ta perque sovint el desmai pot pro-
vocar una sensacié de calfreds i
tremolors.

Quan ens trobem amb una perso-
na que ha perdut el coneixement i
no ’ha recuperat en breus segons,
es tracta d’una situaci6 potencial-
ment perillosa i mentre no sigui va-
lorada per un metge convindra
mantenir-la en la mateixa posicid
perd amb la cara girada cap a un
costat per si de cas tingués vomits.

Qué pot causar una lipotimia?
Les causes d'un desmai o lipotimia
sén molt diverses i depenen del
context animic i ambiental de la
persona, perod la més comuna és la
hipotensié ortostatica, produida
per un descens brusc de la pressi6
arterial o després d’una llarga es-
tona d’estar dempeus immobil en
posici6 fixa. Pero hi ha altres cau-
ses que s’han de coneixer i s6n les
segtlients:

Emocions fortes, per exemple, una

gran alegria o un disgust molt in-

tens.

Dejuni prolongat.

Hiperventilaci6, respiraci6 exces-

sivament rapida.

L’estrés o cansament excessiu.
L’exposicié a determinats olors
0 sons.
La deshidratacio, sobretot en dones
embarassades.
L’exposici6 al sol.
Un exemple paradigmatic seria el
d’una noia jove, prima, en ple estiu,
i que no ha esmorzat.

Hi ha altres causes que poden por-
tar a I’equivoc de la lipotimia pero
que, en realitat, podria tractar-se de
trastorns potencialment més greus:
En quins casos podem sospitar que
no es tracta d'una simple lipotimia?

Si la persona afectada és diabetica.

Si és epileptica.

Si té hipoglucemia.

Si pren determinats medicaments.

Si té una hemorragia.

Si es té arritmia (el cor funciona molt

lent o molt rapid).

Es poden prevenir les lipotimies?
Si. Si una persona té antecedents o
predisposicié als desmais és reco-
manable que segueixi unes mesures
preventives. Per exemple, evitar els
canvis bruscos en la postura i algar-
se de manera lenta i gradual quan
s’esta assegut o estirat. Si el dejuni és
una causa habitual del desmai, es pot
prevenir prenent un got de suc de ta-
ronja amb sucre o un refresc ensucrat
a primera hora del mati. Si, en can-
vi, I'exercici és la causa principal, cal-
dra moderar-lo, evitant esforgos ex-
trems i prenent diversos gots d’aigua
al dia.



A

La recuperacid de la
consciencia ha d’ésser en pocs
segons i, si a més a més, hi ha

hagut sensacié de mareig
previament, és molt probable
que es tracti d'una simple
lipotimia

4 )

COM ES POT RECONEIXER?

Els simptomes més comuns de les lipotimies o desmais solen ser:

Debilitat sobtada. Pérdua del coneixement.
Pal-lidesa. Respiraci6 superficial.

Sudoracio freda. Pols deébil.

Visio borrosa.
\ J

Quan una persona cau, s’ha de deixar estirada
i amb les cames aixecades

fersalut 13
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GENT GRAN

El naixement d’'un nadd transforma completament el dia a dia
quotidia de les families. A les responsabilitats ja existents se’n sumen
de noves, com ara educar i tenir cura del nouvingut. Sén moltes les
families que els és dificil conciliar la feina amb la vida a la llar. En
aquests casos, disposar de 'ajuda dels avis és un recurs molt valuds.

a presencia dels avis és un con-

sol i una tranquil-litat per a

moltes families. A més, la tro-
bada entre avis i néts sempre és molt
enriquidora per a totes dues parts: els
avis proporcionen afecte i amor, con-
sells fruit de la seva amplia expe-
riéncia, i estones de lleure que sé6n
molt apreciades pels més petits. D’al-
tra banda, els avis poden sentir-se re-
novats, més participatius i actius en
la seva vida diaria i, el que és més im-
portant, més valorats.

El paper dels avis

Els avis poden tenir cura dels nens
quan els seus pares no poden fer-ho;
poden contribuir a equilibrar el
temps entre fora i dins la llar, recollir
els nens a l'escola, donar un cop de
ma als pares en moments dificils;
transmetre valors positius i mantenir
el vincle entre generacions... No obs-
tant aix0, els avis no se’ls hauria
de considerar mainaderes a temps
complet.
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L’estructura familiar ha evolucionat
substancialment amb els anys: abans,
en moltes families, avis, pares i néts
vivien junts i els avis intervenien for-
ca enl'educaci6 dels petits de la casa.
Ara la situaci6 ha canviat, perdé molts
nens passen més temps amb els avis
que amb els pares, malgrat que els pri-
mers hagin perdut la responsabilitat
expressa d’educar els néts.

D’altra banda, sil’atencié i el suport
dels avis és fonamental, també és es-
sencial que tant el pare com la mare
dediquin estones als seus fills, ja que
un avi o avia no pot substituir el pa-
per dels pares en el si familiar. En tot
cas, s’ha d’interpretar que els avis re-
alitzen una feina educativa comple-
mentaria de gran valor.

No se’n pot abusar

La disponibilitat natural dels avis per
ajudar als seus fills no significa que
puguin ser sol licitats sempre, a qual-
sevol moment. En alguns casos, els
avis tenen sobrecarregades les seves

capacitats fisiques i emocionals i es
poden tornar més vulnerables. Hi ha,
fins i tot, alguns avis que no poden
tenir cura dels seus néts per raons de
salut. O, simplement, pot ser que tre-
ballin i no tinguin temps per cuidar
els néts o que vulguin gaudir del seu
temps lliure.

Existeixen altres maneres d’involu-
crar els avis i fer-los particips de I'e-
ducaci6 dels néts: valorar la seva pre-
sencia i escoltar els seus consells i
experiéncies son actituds positives
molt recomanables i beneficioses per
a ambdues parts.

Els avis també tenen dret a
gaudir del temps lliure
que, en molts casos, els

proporciona la seva
condicié de jubilats.

D’altra banda, n’hi ha que

encara treballen.

S’ha de tenir en compte que oferir
ajuda i afecte als avis és tan impor-
tant com protegir els nens. Els avis
no s6n uns simples ajudants, siné
que sén persones que també tenen el
dret de gaudir del temps lliure que,
en la majoria dels casos, els propor-
ciona la seva condici6 de jubilats: fer
passejades, excursions, anar al cine-
ma, etc. D’altra banda, també hi ha
molts avis que encara treballen i, per
tant, no disposen de tant de temps
per estar amb els néts.

A vegades, una persona gran pot
sentir-se estressada o angoixada
per la seva relacio amb els néts,
sobretot si s’abusa del seu paper
d’avi o no rep cap ajuda per part
dels fills. Aquests son els simpto-
mes principals:

Presencia d’estats constants de
cansament.

Descompensacié de possibles
malalties croniques.

Es troben tristos o fins i tot de-
pressius.



LES CONDUCTES AGRESSIVES,

és hora de deixar pas a la prevencio

Molts joves adopten conductes agressives per tal de
reafirmar i defensar la seva identitat. Tenint en compte que
Uagressid és una forma d’interaccid apresa, també es pot

actuar per prevenir-la.

xisteixen les personalitats
Eagressives? S’hi pot fer alguna

cosa? Per que un adolescent es
comporta de manera violenta? En
primer lloc, cal remarcar que les con-
ductes agressives sén un tipus de
trastorn de la personalitat que trans-
cendeix del jove que el pateix i és ne-
cessari tenir en compte tots els fac-
tors que hi influeixen: biologics,
ambientals, cognitius, etc.

So6n conductes apreses que es poden
prevenir

En les conductes agressives dels jo-
ves, els factors cognitius i socials ju-
guen un paper molt important. Es
per aixo que la prevencié és d’una
gran importancia.

El jove pot no haver aprés a inter-
pretar correctament els missatges que
rep dels altres, o senzillament
pot presentar pautes d'inadaptacié en
la societat. Sovint, els adolescents

amb conductes agressives tenen difi-
cultats per pensar i actuar davant de
problemes interpersonals i trobar op-
cions alternatives a la violencia. Quan
un nen agressiu és rebutjat i pateix fra-
cassos repetits en les seves relacions
socials, creix amb la conviccié que el
mon és hostil i esta en contra seva. Es
per aquest motiu que el suport i vigi-
lancia familiars i una bona comunica-
ci6 familia-escola son tan importants.

Es a la llar, com també en el centre
educatiu, on I'adolescent ha d’apren-
dre que l'agressivitat no és la manera
deresoldre els conflictes, sind que sem-
pres’ha d’enraonar i buscar el consens.

Els factors ambientals també pre-
nen un paper significatiu: el clima fa-
miliar sovint pot ser una font de mo-
dels de conducta; el fet que a la llar o
a l’escola hi acostumi a haver cert
grau habitual de conflicte pot inter-
venir en la formaci6 i desenvolupa-
ment de l'agressivitat.

La comunicacié és basica

La implicacié del nucli familiar en
I"educacié dels joves és basica en la
prevenci6 de les conductes agressi-
ves. Es fonamental que els pares par-
lin sovint amb els fills, s"interessin
pels seus problemes i per les com-
panyies que freqiienten i que inten-
tin establir un dialeg constant amb
I'escola.

(La millor manera
de prevenir les conductes
agressives és parlar sovint
amb els fills, interessar-se
pels seus problemes i
per les companyies que
freqiienten i establir
una bona comunicacié
amb l’escola

L’esport, la lectura, altres hobbies...
també son bons aliats contra aquest
tipus de conductes, sobretot envers
altres maneres d’ocupar el temps de
lleure, com sén veure la televisié o
jugar amb videojocs, en que la vio-
lencia és un tema forga recorrent.
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PROFESSIONALS QUE VETLLEN PER LA TEVA SALUT
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Les Entitats de Base Associativa de Catalunya treballem cada dia per millorar la teva salut.
La teva salut és la nostra preocupacio. Per aixo, intentem que els nostres Centres d’Atencio
Primaria tinguin els millors mitjans humans i materials.



