30 OPINIO

EL 9 ESPORTIU. DIMARTS, 4 DE MARC DEL 2014

W Col-legi
\J de Fisioterapeutes
de Catalunya

Fisioterapia
| trastorns
respiratoris

La realitzacio d'activitat fisica ens
ajuda a reduir la depressié i I'an-
sietat, aixi com a millorar la funcid
fisica i cognitiva, i a facilitar els
canvis de conductes, d'estils de
vida.

La realitzacio d'exercici fisic s'as-
socia amb un menor declivi cogni-
tiu i amb un millor estat de forma
fisica, fins i tot en persones grans
que poden ser dependents per
dur a terme activitats de la vida
diaria i estan institucionalitzades.
En les persones que tenen proble-
mes respiratoris, com ara el cas
de 'MPOC (malaltia pulmonar
obstructiva cronica), I'ansietat
provoca un augment dels simpto-
mes habituals, com ara la sensa-
cio d'ofec, cansament, augment
de secrecions, irritabilitat, etc.

El tractament per a la dispnea
amb fisioterapia inclou: activitat
fisica regulada i adaptada a cada
persona, consells d'estalvi energe-
tic, tecniques de fisioterapia respi-
ratoria dirigides al drenatge de se-
crecions, tecniques de relaxacio,
maneig i manteniment dels dispo-
sitius d'aerosolterapia, eficacia en
la realitzacio de les activitats de la
vida diaria.

A part de les recomanacions de
salut que li ofereix el fisioterapeu-
ta per millorar la seva funcié respi-
ratoria, es recomana:

@ Evitar fumar i els ambients poc
ventilats.

@ Beure més de dos litres de li-
quid diaris.

@ Estar al corrent d'una correcta
vacunacio.

@ Passejar com a minim durant
20 minuts al mati o a la tarda.

@ Durant un refredat, és impor-
tant beure liquids diariament per
ajudar a fluidificar la mucositat.

@ Dirigeixi's a un fisioterapeuta
expert en fisioterapia respiratoria
per si hi ha problemes de retencio
de mucositat a les vies superiors
i/0 a les vies bronquials, pot ser
que necessiti tecniques de drenat-
ge de secrecions.
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