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Prevencio
contra els ictus

Aquests dies és noticia que els epi-
sodis d'ictus sén cada cop més fre-
quents entre persones joves i de mit-
jana edat, quan abans acostumaven
a produir-se, de manera general, en-
tre la gent més gran. Per aixo el Col-
legi de Fisioterapeutes de Catalunya
informa que preparar de manera
adequada el nostre cos amb exerci-
cis que reforcin la musculaturaiel
treball de prevencié amb el fisiotera-
peuta pot ajudar a prevenir aquestes
malalties cerebrovasculars i les se-
queles que se'n deriven. De fet, hiha
estudis que conclouen que el 80%
dels infarts cerebrals podrien evitar-
se tot portant un estil de vida fisica-
ment actiu.

Quan parlem de patologies cardio-
vasculars ens referim a aquelles ma-
lalties que afecten el cori el sistema
circulatori (hipertensio arterial, ma-
laltia cardiaca, accident vasculocere-
bral, etc.) i que, avui dia, esdevenen la
causa més frequient de mort al mén.

La hipertensid arterial comporta
unrisc per ala nostra salut i, en
molts casos, és la responsable d’'un
possible accident cerebrovascular o
d'uninfart cardiac. L'exercici fisic pot
ajudar a controlar la tensié arterial i,
per tant, a disminuir la possibilitat de
patir aquesta mena de malalties.
L'exercici també produeix un seguit
de modificacions i canvis a diversos
organs (cor, pulmons, musculatu-
ra...) i aquestes modificacions resul-
ten molt beneficioses per als poten-
cials pacients, millorant la seva quali-
tat de vida.

Un bon exercici accessible a tot-
hom és caminar. Amb una passejada
de 30 minuts diaris a un pas mode-
rat podriem reduir el risc de tenir un
accident cerebrovascular, tenint molt
amb compte, pero, que el més im-
portant és la regularitat i la constan-
cia aI'hora de fer qualsevol activitat
fisica per obtenir beneficis saluda-
bles.

El fisioterapeuta, com a professio-
nal de la salut, pot treballar junta-
ment amb el pacient fent una pro-
gramacié d'activitat fisica controlada
amb exercicis terapéutics dirigits a
prevenir la malaltia, tractar els simp-
tomes si ja esta instaurada i recupe-
rar els possibles efectes generats en
el cas d'haver-la tingut.
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