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SEDENTARISME AL
SOBREESFORC FISIC

Consells. Per prevenir problemes articulars i lesions, 'important
és canviar de positura de manera frequent i tonificar la musculatura

SILVIA FORNOS
TARRAGONA

«El nostre cos no esta dissenyat
per estar vuit hores, o més, asse-
guts. Com la resta d’especies ani-
mals, els éssers humans hem evo-
lucionat i sobreviscut als canvis de
la naturalesa i les condicions del
planeta, perque hem estat en
constant moviment». D’aquesta
manera, la fisioterapeuta de Tor-
tosa (Ebrefisio) i llicenciada en
Ciencies de I’Activitat Fisica i I'Es-
port, Cinta Mestre Pedret, reme-
mora que el cos huma no esta
evolutivament preparat per pas-
sar llargues estones, dia darrere
dia, assegut i en una mateixa po-
situra, sind que esta capacitat per
moure’s. «El fet d’estar immobils
durant moltes hores consecutives
fa que no utilitzem ‘la maquina-
ria’, el nostre cos, com hauriem de
fer-ho», afegeix I'especialista.

Sedentarisme laboral

Ni més ni menys, a Espanya set de
cada deu treballadors sofreix do-
lor d’esquena a causa del seden-
tarisme laboral i el 17% de les
dones i el 10% dels homes pateix

dolor d’esquena cronic lumbar.
En aquest context, la manca de
mobilitat en I'entorn laboral té
també altres conseqiiéncies per a
la salut com les segiients:

Malalties cardiovasculars. La
inactivitat prolongada alenteix la
circulacid sanguinia i augmenta
lacumulacié de greix en les
arteries, la qual cosa incrementa
el risc de malalties cardiaques,
hipertensié arterial i accidents
cerebrovasculars. A més, la falta
de moviment pot dificultar la
regulacié dels nivells de colesterol
i glucosa en sang.

Problemes muscularsi articulars.
«A la consulta, molts pacients em
pregunten que com els pot fer mal
I’esquena si no fan exercici. La
resposta, i la realitat, és que moltes
vegades tenim dolor d’esquena,
precisament, perqué estem massa
estona asseguts i aquesta rigidesa
fa que després les articulacions no
treballin correctament», explica
Cinta Mestre.

Dolor. Tot i mantenir una correcta
higiene postural a l'oficina, la

0%

A Espanya, set de cada deu

treballadors i treballadores
pateixen dolor d’esquena
a consegqiiéncia del
sedentarisme laboral

fisioterapeuta tortosina assenyala
que «aix0d no evita que puguem
patir dolor articular, perque la clau
—insisteix— és moure’ns». Aixi, Cinta
Mestre identifica que les principals
molésties se centren a «les cames,
esquena, part baixa de la columna,
zona cervical, espatlla, etc.».

Salut mental. Romandre assegut
durant llargs periodes pot
augmentar els nivells d’estres,
ansietat i depressio. Esta comprovat
que la falta de moviment afecta
a lalliberament d’endorfines,
conegudes com les ‘hormones de
la felicitat’, la qual cosa pot provocar
un baix estat d’anim i una sensacié
general de malestar i insatisfaccid
laboral.

Envellimenti qualitat de vida. «Tot
i que moltes de les molésties
articulars i musculars sén fruit de
Ienvelliment, els efectes s’agreugen
en el cas de les persones amb una
vida laboral sedentaria. «Com a
exemple, tinc pacients d’edat
avancada que s’aixequen de la
llitera en un bot; i d’altres que s6n
més joves i que tenen molts
problemes de salut. limportant no
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és I'edat, sind l'activitat que al llarg
de la vida ha de seguir cadascu,
perqueé des dels tres anys fins als
noranta, qualsevol persona pot
patir dolor».

Sobreesforc fisic

A Tlaltra cara de la moneda hi ha
les feines que requereixen un so-
breesforc fisic diari, com per exem-
ple treballs al camp, auxiliars d’in-
fermeria, cuidadors, repartidors,
reposadors de supermercat, en-
tre moltes altres. D’aquesta mane-
ra, a causa del nivell d’exigencia
aquestes ocupacions també tenen
conseqiiéncies per a 'estat de sa-
lut dels treballadors i treballado-
res a causa de:

Els moviments repetitius, fruit de
la manipulacié d’objectes freqiient
o la realitzacié d’operacions repeti-
des durant un temps perllongat.
Aix0 ccomporta afectacions a les
articulacions i també lesions
esqueletomusculars.

Romandre molt temps en lamateixa
positura, ja sigui dempeus,
assegut, agenollat... o adoptar
postures forcades (bragos per
sobre de les espatlles, flexions o
extensions forcades) augmenta el
risc de lesions.

Capacitat de carrega superior.
«Moltes lesions en I'entorn laboral
es produeixen perque la carrega

és massa elevada en relacié amb
la tolerancia muscular del
treballador o treballadora, és a dir,
el seu cos no té ni la forca ni la
mobilitat necessaria per aixecar o
moure un determinat pes», explica
la fisioterapeuta Cinta Mestre.

Dolor cronic i cansament. Una feina
amb una elevada exigencia fisica,
aixi com d’estres, pot provocar
tensié muscular, dolor d’esquena,
colliespatlla, i fins i tot trastorns
de la son.

Els trastorns
musculoesquelétics se
situen entre les primeres
causes de baixa laboral

Baixes laborals i salut psicoemo-
cional. Els trastorns muscu-
loesqueletics se situen entre les
primeres causes de baixa laboral.
Aixi mateix, la fisioterapeuta
recorda la importancia de cuidar
la nostra salut psicoemocional.
«Sabem que les feines que
exigeixen un sobreesforc fisic sén
dures, pero tot i estar cansats o
cansades, els i les fisioterapeutes
aconsellem que cal treballar la
forca i la mobilitat per poder
fer bé la feina, ja que millorant
I’estat muscular aconseguirem

Estudi
La salut mental
dels treballadors

® Un estudi de I'entitat Ober-
tament ha advertit que el 40%
dels treballadors considera
que la seva salut mental és
dolenta oregular, que el 60%
de les persones que han patit
alguna patologia d’aquest ti-
pus no han deixat d’anarala
feinai el 44% treballa de for-
ma frequent tot i travessar per
aquesta situacio.

contrarestar el cansament».

Mobilitat i musculatura
En ambdés casos, sigui per seden-
tarisme laboral o sobreesforg fisic,
la fisioterapeuta Cinta Mestre re-
corda que «els i les professionals
de la Fisioterapia ens dediquem a
avaluar les estructures, articulaci-
ons i musculs que no treballen
correctament a causa d’'una man-
ca o excés de mobilitat». Aixi, con-
tinua explicant, «molts dels pro-
blemes es podrien evitar si els i
les pacients dediquessin temps a
enfortir la musculatura i millorar
la mobilitat de les articulacions,
tant en 'ambit laboral com
fora de la jornada de
treball. Limportant

és que ens movem

i mantinguem ac-
tius, jaque acurtia
llarg termini el nostre
cos se'n beneficiara». Aix{
doncs, I'especialista aconsella se-
guir les segiients pautes:

Desplacament a la feina. Quan
sigui possible, anar a treballar a
peu o amb bicicleta.

Al'horad’esmorzar,en lloc d’anar
a la cafeteria, aprofitar aquesta
estona per menjar o prendre un
café mentre caminem 10 minuts.

Aixecar-se de la cadira cada 30
minuts. «Aixi, en lloc d’enviar-nos
missatges interns entre els
treballador/es, podem desplacar-
nos fins a la taula del company/a
per demanar-li el que necessitem,
exemplifica Cinta Mestre.

Canviar de positura. Tot i que en
els darrers anys s’havia fet émfasi
en la importancia de la higiene
postural, recentment els i les
professionals de la Fisioterapia
insisteixen en el fet que «és més
important moure’s i canviar de
posicid». «Investigacions recents
han evidenciat que més que
preocupar-nos per tenir 'esquena
recta, és més beneficios canviar
de positura, és a dir, encara que
durant una estona t’asseguis
malament o tinguis les cames
creuades, l'important és que
cada cert temps canvies de
positura».

Mobilitat, tonificacio i agilitat.
Per acabar, en opinié de Cinta
Mestre aquests son els tres pilars
per «garantir una bona salut fisica
al llarg de la vida».

Alimentacio

Dieta vegetariana
1 vitamina Bl12Z,
estudien els efectes

REDACCIO
REUS

Es busquen voluntaris per
participar en I'estudi liderat
pel centre tecnologic
Eurecat de Reus

El centre tecnologic Eurecat
Reus estudia l'efecte de la su-
plementaci6 de diferents for-
mes de vitamina B12, no proce-
dents de fonts animals, sobre
’estat nutricional d’aquesta vi-
tamina en l'organisme i la qua-
litat de vida en persones que se-
gueixen una dieta vegetariana
i, per tant, tenen un major risc
de patir-ne deficiéncia, ja que
es tracta d'un tipus de vitamina
que només es pot obtenir amb
el consum de productes animals.

«Cada dia més persones se-
gueixen la dieta vegetariana
com a part d’'un patré alimenta-
ri saludable, pero si aquesta no
es fa de manera equilibrada pot
comportar una ingesta insufici-
ent de vitamina B12 i, per tant,
presentar deficits nutricionals»,
assenyala la investigadora de la
Unitat Tecnologica de Nutricid
i Salut d’Eurecat i investigado-
ra principal del projecte, Anna
Crescenti.

Aixi doncs, «cal assegurar uns
nivells adequats d’aquesta vita-
mina, ja que contribueix al bon
funcionament del cervell i del
sistema nervios, i a la formacio
de la sang i de diverses protei-
nes essencials», afegeix Anna
Crescenti.

La deficiéncia de vitamina B12
és el principal risc en persones
vegetarianes quan la seva dieta
no esta ben equilibrada. Entre
els simptomes que pot provo-
car aquest deficit hi ha cansa-
ment, dificultats respiratories,
malestar abdominal, formigueig,
diarrea, alteracions de I'equili-
bri o debilitat muscular, entre
d’altres.

Voluntaris

«La vitamina B12 és un nutrient
essencial per al bon funciona-
ment de diferents processos bi-
ologics i la seva deficiéncia es
ddéna quan s’esgoten les reserves
d’aquesta vitamina, a causa
d’una inadequada ingesta diete-
tica o a alteracions en la seva

Ladeficiénciade

B12 es dona quan
sesgoten lesreserves
d’aquesta vitamina

absorcié», explica la directora
de la Unitat Tecnologica de Nu-
tricio i Salut d’Eurecat, Nadia
Ortega. La Unitat Tecnologica
de Nutricié i Salut d’Eurecat
Reus busca persones voluntari-
es que segueixin una dieta ve-
getariana per participar en I'es-
tudi que duu a terme, anomenat
NORMBI12. S’ha habilitat el cor-
reu electronic estudis@eure-
cat.org i el telefon 636 944 723,
a disposici6 de les persones que
hi vulguin participar.

Cada dia més persones segueixen la dieta vegetariana com a
part d’'un patré6 alimentari saludable. rFoTo: GETTY IMAGES



