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Estudi

Avisen que concentracions superiors a 25 micrograms de particules
contaminants per metre cabic fan créixer un 14% el risc de mort.

L'exposicio a la
contaminacio provoca
un augment dels infarts

EUROPA PRESS
Madrid

Un estudi publicat per la Societat
Espanyola de Cardiologiaila Fun-
dacié Espanyola del Cor, en el qual
ha participat Sanitas, ha demos-
trat, per primera vegada a tot Es-
panya, que I’exposicid ala conta-
minaci6 del’aire s’associaamb un
augment en el nombre d’infarts i
en lamortalitat per aquesta causa
durant’ingrés hospitalari.

En concret, manté que I’expo-
sicié a concentracions superiors a
25 micrograms de particules con-
taminants per metre ciibic aug-
menta un 14 per cent el risc de
mort entre les persones que han
estat ingressades a’hospital per
uninfart.

Per aix0, des de Sanitas asse-
nyalen que lamobilitat activaales
ciutats ofereix un doble benefici, es
tracta d’una forma sostenible de
transport que millorala salut de
I’entorn en el qual vivim, alhora
que és una manera de millorar de
manera directa la salut de les per-
sones.

«Incorporar activitat fisica en
els desplacaments quotidians té
un impacte directe en la reduccié
de factors de risc cardiovascular,
com la hipertensié, I’obesitatila
diabetis tipus 2. No parlem tnica-
ment d’un mitja de transport, sind
d’unaestrategia preventiva de sa-
lut ptiblica que ajuda a disminuir la
incidéncia de malalties croniques i
amillorar laqualitat de vidade la
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Un extracte del cannabis no addic-
tiu «mostra potencial com un
tractament nou, segur i eficag» per
al dolor lumbar cronic, segons els
resultats d’un assaig clinic en fase
I1I que publica Nature Medicine.
L’estudi encapcalat per ’Esco-
la de Medicina d’Hannover (Ale-
manya) assenyala que I’extracte
de cannabis VER-01redueix el do-
lor lumbar cronic «sense efectes

poblacid», explicala doctora Sonia
Gutiérrez, vicepresidenta de la
Fundaci6 de Recercailnnovacio de
Sanitasiunadeles autoresde’es-
tudi.

Avisde]’0OMS

A aquesta evidencia se sumal’ad-
vertiment de ’Organitzacié Mun-
dial de la Salut, que identifica el se-
dentarisme com un dels principals
factors de risc de mortalitat pre-
matura. Més enlla de la prevencio
demalalties, introduir rutines ac-
tives com caminar per anar a la
feinaoal’escola, o desplacar-se
ambbicicleta, aporta beneficisad-
dicionals com reforcar el sistema
immunologic, optimitzar la capa-
citat respiratoria, millorar la qua-
litat del son i contribuir alareduc-

Assaig clinic

Ntvol de pol'lucié a Barcelona en una fotografia d’arxiu.
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cid deestres.

Enaquest context, Sanitas res-
salta ’informe Influéncia del medi
ambient urbd en la salut de les per-
sones, elaborat per I'Institut Bioma
en el marc de la Catedra Sanitas
Salut i Medi ambient dela Univer-
sitat de Navarra.

Entre els estudis recopilats en
I’informe, es recull informacio
aportada per World Heart Federa-
tion que quantifica aquesta relacio
directa de lamobilitat urbana sos-
tenibleiactiva. Aixi, manté que ca-
minar o utilitzar la bicicleta en els
desplagaments quotidians gracies
al’exercici moderat que suposa
podria reduir fins a un 11 per cent
les morts vinculades a malalties
cardiovasculars, una de les princi-
pals causes de mortalitat al mén. m

Un extracte de cannabis
pot ajudar a redulr
el dolor lumbar cronic

Un estudi demostra que el remei no té efectes
secundaris ni provoca addiccio en els pacients

La tristorquearriba
amb la tardor
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CEQ i psicologa de Psynaptic SLP. Col-legiada nimero 22986
del Col'legi Oficial de Psicologia de Catalunya.

Quanels dies s’escurceniel fred
comenga a fer-senotar, moltes
persones experimenten unada-
vallada animica. L'apatia, la son
excessiva, lamanca d’energia i
una tristor difusa poden ser se-
nyals d’un fenomen recurrent en
aquestaepocadel’any: el tras-
torn afectiu estacional (TAE),
una forma de depressié que es
manifesta principalment entre
latardor i ’hivern, coincidint
amb la reduccié d’hores de llum
solar.

Saber distingir entre una
davallada emocional transitoria i
un trastorn psicologic és clau per
albenestar. La llum natural té un
paper clau en laregulacié dels
ritmes circadians, el nostre re-
llotge biologic. Quan aquesta
disminueix, s’alterala produccié
de serotonina -neurotransmis-
sor vinculat al benestar emocio-
nal-idemelatonina, que regula
el cicle del son. Aquest desequili-
bri pot afectar la qualitat del
descans, ’estat d’animila capa-
citat de concentracio.

Els simptomes habituals del
TAE inclouen una tristesa per-
sistent, perdua d’interes per
activitats habituals, fatiga, més
necessitat de dormir, augment
delagana (especialment de car-
bohidrats)idificultat per con-
centrar-se. La diferenciaamb
una simple melangia estacional
rauen laintensitat, laduradai

secundaris greus ni signes d’ad-
diccid».

El dolor lumbar cronic afecta
més de 500 milions de persones al
mon, xifra que el converteix en
unadeles principals causes de dis-
capacitat i de pitjor qualitat de vi-
da.

No obstant aix0, indical’estudi,
les opcions de tractament conti-
nuen limitant-se als farmacs an-
tiinflamatoris no esteroidals, que
plantegen greus riscos cardiovas-
culars i gastrointestinals a llarg
termini, o als opioides, que poden

P’impacte que té enla vida quoti-
diana.

Aquest trastorn és més fre-
qiient en dones, en joves adults i
en persones que viuen en zones
amb hivernsllargsifoscos. Tot i
aixi, també es detecten casos
subclinics, amb simptomes més
lleus pero que poden afectar sig-
nificativament el benestar gene-
ral.

Lafototerapia, entesa com
una exposicié controlada a una
llum artificial similar a la solar,
ésun dels tractaments més efec-
tius. També sén molt Gtils la te-
rapia psicologica, I’exercici fisic
regular i el manteniment d’uns
habits saludables regulars. Sortir
acaminar al mati, aprofitar la
llum natural, mantenir contacte
social i seguir una rutina saluda-
ble poden ajudar a prevenir o
atenuar els efectes del TAE.

Quan la tristor s’allargamés
de dues setmanes o interfereix
en les activitats diaries, és im-
portant demanar ajuda professi-
onal. Detectar el problema a
temps és clau per evitar que
elmalestar s’agreugi.

La tardor ens convida al reco-
lliment, pero també pot ser una
oportunitat per escoltar-nos i
cuidar-nos. Recongixer com
afectalallumalanostrasalut
mental no és cap exageracio, si-
nd un pas necessari cap a unavi-
damés conscientiequilibrada.m

tenir efectes secundaris greus i sén
molt addictius.

L’assaiges varealitzar amb 820
adults amb dolor lumbar cronic
que no obtenien un alleujament
suficient amb medicaments no
opioides, i1’objectiu era avaluar la
seguretat i eficacia del VER-01, un
extracte d’espectre complet de la
planta Cannabis sativa. Els partici-
pants que van rebre VER-01van
experimentar, després de dotze
setmanes de tractament, unare-
ducci6 de1,9 puntsen’escalanu-
merica de valoracié del dolor.m



