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LAIA FONTANET FERRE

La Laia és la fisioterapeuta d’Arnes des de I'octubre de 2019 es va po-
sar en funcionament la Sala de Rehabilitacié del nostre poble al Casal
Municipal.

La Laia vivia a Roquetes fins que va marxar a Barcelona a estudiar el
Grau de Fisioterapia a la UAB (Universitat Autonoma de Barcelona).
Després s’hi va quedar per cursar un Postgrau de I’Aparell Locomotor i
per entrar al mén laboral.

Després d’uns anys a Barcelona, tenia la necessitat de tornar a I’entorn
rural i li va sortir 'oportunitat de venir a la Terra Alta, on ja porta cinc
anys vivint i treballant.

Actualment, és la fisioterapeuta del CAP de Batea, de la Fatarella i d’Ar-
nes, també fa atencio domiciliaria.
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1.Tu ets fisioterapeuta. Qué significa la paraula
“Fisioterapia”?

La Fisioterapia és una professio sanitaria que ens per-
met valorar, diagnosticar, prevenir i tractar alteracions
fisiques provocades per lesions o malalties, mitjan-
cant activitats educatives, preventives i rehabilitado-
res, per tal de facilitar, mantenir o retornar el major
grau de capacitat funcional i independéncia possible a
les persones.

Les técniques que més utilitzem son les mobilitzaci-
ons, la correccid de diferents segments corporals, téc-
niques de modulacié del dolor, exercici fisic i/o tera-
péutic, punci6 seca, termo i electroterapia...

L’eleccioé d’aquestes técniques depenen de diferents
factors com el tipus de pacient o el tipus de patologia,
ja que normalment els tractaments son individualit-
zats per les diferents necessitats de cadascu.

2.En quins processos intervé?

Els més habituals a L’ Atencié Primaria estan relaci-
onats en les alteracions de 1’aparell locomotor, pero
hi ha molts altres camps en els quals els fisioterapeu-
tes poden intervenir, com a ara en patologies cardio-
respiratories, el Sistema Nervios Central i Periféric,
tractament preco¢ en immobilitzacions terapeutiques,
incontinéncies, processos oncologics, lesions esporti-
ves, alteracions en edat pediatrica, en processos reu-
matologics, amputacions, atencié domiciliaria, en pa-
tologies degudes a 1’edat avangada...

3.Quines funcions té la Fisioterapia?

La principal funcié de la fisioterapia és maximitzar
i millorar la qualitat de vida dels pacients, promoci-
onant, prevenint i tractant les patologies de manera
individualitzada, tenint en compte 1’edat fisica i psi-
quica de cadascun d’ells, per tal de recuperar la ma-
xima funcionalitat 1 mobilitat, en I’ambit ambulatori
o domiciliari.

4.La Fisioterapia i la Rehabilitaci6 sén el mateix o
son coses diferents?

Moltes vegades parlem de fisioterapia i de rehabilita-
ci6 com si fos el mateix, pero no és ben bé aixi. Quan
parlem de rehabilitacié estem englobant tot 1’equip
multidisciplinari que pot intervenir en un procés de re-
cuperacio, com ara metges de capgalera, fisioterapeu-
tes, infermeres, logopedes, terapeutes ocupacionals,
metges rehabilitadors o especialistes, entre d’altres.
La fisioterapia és la que s’ocupa principalment de la
recuperacio6 fisica, per tant, la fisioterapia esta inclosa
dins de la rehabilitacio.

5.Tu treballes en I’ambit de I’ Atencié Primaria. En
qué consisteix la teva feina?

Com he comentat anteriorment hi ha moltes patolo-
gies i diferents fases en les quals podem intervenir,
per tant, és dificil concretar que fem en cadascuna
d’elles. A nivell general es podria resumir en agilitzar
els processos de curacid, disminuir el dolor, recuperar
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la mobilitat, la funcionalitat i I’autonomia, augmen-
tar la forga, prevenir caigudes, treballar la correccio
postural...

No totes les patologies o lesions, encara que siguin
iguals les tractem igual, perque influeixen molts fac-
tors interns i externs. Per exemple, no planifiquem
el mateix tractament per a una persona jove que ha
patit un esquing de turmell que per a una persona
d’edat avangada, ja que no tindra la mateixa forga a
I’extremitat, ni la mateixa estabilitat. Per tant, s’hau-
ran de plantejar els objectius de manera diferent i el
tractament s haura d’adaptar a cada necessitat.

6.Quines patologies tractes més habitualment al
nostre territori?

La Terra Alta és una comarca on hi ha molta poblacio
envellida i el que molts cops ens trobem sén patolo-
gies degeneratives com 1’artrosi, que acaben provo-
cant lumbalgies, cervicalgies, dolors als genolls...
Ens trobem moltes lesions tendinoses d’espatlles i
colzes, la majoria de vegades d’origen laboral per
moviments repetitius, amb pes i forga.

També intervenim en patologies traumatologiques,
ja que una gran carrega de lesions en tractaments
quirargics o conservadors s’acaben tractant a nivell
ambulatori.

A nivell domiciliari trobem gent d’edat avangada
amb seqiieles per la disminucié de moviment de ma-
nera generalitzada.

7.A la nostra sala de Rehabilitacio tens totes les
eines necessaries per tractar tot tipus de patolo-
gies 0 hi ha tractaments que s’han de fer en un
medi hospitalari?

El consultori d’Arnes és funcional per a la majoria
de lesions i patologies que tractem habitualment,
pero hi ha processos que es deriven a altres centres
perque precisen un tractament individualitzat i més
temps.

Per exemple, les incontinéncies es tracten al CAP de
Gandesa pel material i I’espai que es necessita. Al-
gunes patologies respiratories i linfedemes es deri-
ven a nivell hospitalari...

8.Per acabar, ens pots donar alguns consells pre-
ventius relacionats amb les patologies més comu-
nes que tractes?

El millor consell és no oblidar-nos dels habits sa-
ludables: Alimentar-nos de manera equilibrada, re-
duint els consum de begudes alcoholiques i ensucra-
des i hidratant-nos bé. Es molt important fer exercici
fisic adaptat a la situaci6 de cadascu de manera regu-
lar perqué esta demostrat que és una eina terapéutica
eficac 1 eficient i ens ajuda a recuperar les capacitats
fisiques.

FER EXERCICI ES INVERTIR EN SALUT!!!



Bastonets de pipes

Ingredients

<200 g de farina de forca
- «4 g de llevat fresc

R g 30 g de sal

K -20 ml doli

«100 ml d’aigua

- Pipes.

Elaboracié
En un bol desfem el llevat amb els dits fins a integrar-ho amb la
farina.

Afegim I’aigua, oli, sal i pastem fins a tenir una massa que no s’en-
ganxi als dits. Fem una bola i posem una mica d’oli, tapem i deixem
en repods una hora fins que augmenti.

Amb un corr6 estenem la massa més o menys d’un centimetre, pin-
tem amb oli i posem les pipes (SENSE CLOSCA, EH!!!). Tornem a

passar el corré perqué quedin enganxades.

Tallem amb un ganivet o tallapizzes de la mida que vulguem i posem
en una safata de forn amb paper sulfurat.

Forn a 200° durant uns 10 minuts (cal controlar), fins que agafin
una mica de color.

NOTA: Quan es posen a la safata, la massa s’estira i allarga, no pas-
sa res si no queden totes iguals, aixi queden de forma més rustica i
casolana.

Recepta cedida per M? Lluisa Borrull
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OBLIGATORIETAT DE LA RECLAMACIO
PREVIA A EMPRESA

D’acord amb l'article 15.2 del Decret 98/2014
de 8 de juliol sobre el procediment de media-
Cié en les relacions de consum, és requisit
per presentar la sol-licitud d’inici del proce-
diment de mediacié que la persona consu-
midora hagi presentat reclamacid previa
a 'empresa amb qui ha tingut la relacioé de
consum. Un cop transcorregut un mes sense
obtenir-ne resposta o si aquesta no atén les
seves pretensions, pot presentar la sol-licitud
davant de I'Oficina d’Atenci6 a les persones
Consumidores més propera. Aquest requisit
també te caracter imperatiu per a I'acceptacio
de la sol-licitud d’arbitratge d’algunes empre-
ses adherides amb limitacions.

Les raons d’aquest requisit poden ser diver-
ses, perd en un primer moment, hi trobem el
fet que 'empresa no es vegi sorpresa per una
reclamacio sense haver-ne tingut cap avis o
noticia prévia per part de la part reclamant.
També, el fet que les oficines de consum ens
haviem convertit en els serveis d’atencié de
les empreses de serveis basics i érem qui
paravem el primer cop.

De totes maneres, I'objectiu ultim del compli-
ment d’aquest requisit és I'obtencié d’'un nu-

mero d’incidéncia o de reclamacié de part de
'empresa reclamada per poder acudir a I'Ofi-
cina d’Atencié a les persones Consumidores.
Acostumem a parlar amb I'empresa abans
d’acudir a I'Oficina d’Atencié a les persones
Consumidores, perd rarament els hi dema-
nem un numero o justificant de la conversa
mantinguda. Quant al requisit d’'un mes d’es-
pera a la resposta de I'empresa, el podem
relativitzar vista la practica habitual d’aques-
tes, i d’aquesta manera podem guanyar molt
temps.

No obstant I'anterior, amb la voluntat de 'ad-
ministracié de sancionar les empreses amb
un determinat volum de reclamacions, tam-
bé podem trobar una certa reticéncia per part
d’aquestes a facilitar-nos aquest numero de
reclamacio o incidéncia, pero és aconsellable
demanar-ne un cada vegada que parlem amb
'empresa contra la qual volem reclamar per-
que ens facilitara molt tot el recorregut poste-
rior de la reclamacio.

Josep Ramon Clua Urgell
Coordinador Comarcal de Consum



I Article

Declaracio institucional del 8 de marg de 2023,
Dia Internacional de les Dones

No naixem feministes; podriem dir, adaptant
la iconica frase de Simone de Beauvoir, que
arribem a ser-ho. Aquest esdevenir feminis-
tes no és necessariament un acte conscient
ni passa per haver llegit tota la produccio
tedrica dels darrers tres segles contra la
normalitat patriarcal. Ni tan sols passa per
conéixer la lluita de tantes dones que ens
han precedit per aconseguir els drets que te-
nim avui.

De fet, el patriarcat s’ha ocupat d’invisibilit-
zar-les, de fer caure en I'oblit les seves apor-
tacions. Es més, el patriarcat ha treballat de
manera incansable per escarnir i reprimir les
feministes que I'han desemmascarat. | ho ha
fet amb un objectiu molt clar: que reneguem
del moviment sociopolitic que lluita per aca-
bar amb aquest sistema d’opressio i perqué
ens incomodi identificar-nos com a feminis-
tes.

Perd ni aixi s’ha sortit amb la seva. Ens fem
feministes perqué ens neguem a acceptar
com a normals les desigualtats, les discrimi-
nacions i les violéncies que condicionen la
nostra vida, la de totes les dones.

Que no et sembla normal cobrar menys per
la mateixa feina o que els treballs més fe-
minitzats estiguin més precaritzats? Feminis-
ta. Que no et sembla normal que les dones
carreguem amb la major part del treball do-
meéstic i de cures, que no ens quedi temps
per a nosaltres mateixes i que la societat ens
eduqui per creure que ho fem com un acte
d’amor i d’empatia natural? Feminista. Que
t'irrita que s’identifiquin els colors i les jogui-
nes amb el génere dels infants, o que certs
esports s’associin amb les dones i altres es-
tiguin marcats com a masculins? Feminista.

Que tindigna que s’imposin uns canons de
bellesa irreals que posen en risc la nostra au-
toestima i salut o que la publicitat cosifiqui les
dones i hipersexualitzi les nenes? Doblement
feminista. Que et sembla intolerable que la
menstruacié o la menopausa encara esti-
guin envoltades de tabus i que els productes
menstruals no siguin gratuits? Fe-mi-nis-ta.

DiadelaDona
8 de mare =

Tte linguis por de gor gui ol

17:00h Concentracié a la Plaga de la Vila on
es surtira per fer una petita caminataiala
tornada, lectura del manifest.

Si texasperen les taules, tertlulies i carte-
lleres sense cap dona i ja et cansa I'excusa
que no n’han «trobat» cap. Si estas farta que
et preguntin quan seras mare, o per qué no
has volgut ser-ho, o que et diguin com has
d’exercir la maternitat. Feminista. Si creus
que sense educacidé sexual no hi ha rela-
cions igualitaries i respectuoses basades en
el consentiment. Tu ets mooooolt feminista.

Si et rebel-la que a la feina et tractin de nena,
que es questioni la teva valua professional
0 que s’escampin rumors sobre favors se-
xuals quan ocupes un lloc de responsabilitat,
ets feminista. Si t'enerven els comentaris no
desitjats sobre el teu cos o que et xiulin pel
carrer. Si estas farta dels imaginaris del te-
rror sexual que limiten la teva llibertat i I'is de

I'espai public, mentre que la major part dels
agressors sexuals son coneguts de I'entorn
més proper. Clarament feminista.

Si estas fart que t'imposin una masculinitat
que es mesura sovint a partir de I'agressivi-
tat, ets feminista. Si vols expressar lliurament
les teves emocions, ets feminista. Si creus
que ser gelds, controlador i possessiu no té
res a veure amb I'amor; també, feminista. Si
comparteixes les tasques domestiques i de
cures, acompanyes les teves criatures a la
consulta médica o et preocupes de saber
quin dia fan gimnastica a 2/2 I'escola i els
prepares la bossa; fe-mi-nis-ta, si. Si rebut-
ges les bromes masclistes i no estas dispo-
sat a tolerar que cap amic teu faci el «bavos»
quan sortiu de festa; feminista, és clar. Si
assumeixes el compromis actiu de combatre
el masclisme, cada dia, en tots els espais;
que si, que ets feminista. | no ho ets perqué
tinguis mare, germanes o filles. Ets feminista
simplement perqué et resulta insuportable la
normalitat patriarcal.

Com diu Angela Davis, hem de deixar d’ac-
ceptar les coses que no podem canviar, i
canviar tot alld que no podem acceptar. Ens
necessitem totes i tots per fer possible la
normalitat feminista a les families, els cen-
tres educatius, els llocs de treball, els espais

Article I

d’oci, les associacions i les institucions poli-
tiques. A tot arreu! Una normalitat feminista
que també ha de ser antiracista, transinclu-
siva, sense discriminacions per ra6 d’orien-
tacié sexual, d’edat, de classe social, de
nacionalitat o de discapacitat, perque els fe-
minismes son justicia global.

No importa quan t’hagis sumat a aquest sen-
tit comu feminista. En els feminismes, tot és
comencar!



Festes [N

Sant Antoni

L'associaci6 de joves vol donar les gracies
a tot el poble i visitants per la col-laboracid
dels postres i en la subasta.

I  Registre civil

Naixements: 17
Matrimonis: 11

Defuncions: 14
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Carnaval
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Podeu passar a buscar els tiquets de la paella (2€) i, reservar taules
(6€) i cadires (1€) per I'Ajuntament fins al dimarts 21 de marg.
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DESFIBRIL:-LADOR
EXTERN AUTOMATIC

Servei d’Ocupacio i
Acompanyament a les Families

La metodologia de treball pot ser individual o

Recentment, s’ha implantat un desfi-
bril-lador extern automatic al Mercat
Municipal 1 d’octubre.
Malauradament, cada dia son més els
casos en parada cardiorespiratoria, i
gracies al desfibril-lador les possibili-
tats de supervivencia poden augmen-
tar fins a un 90%.

Un desfibril-lador extern automatic
(DEA) és un aparell segur i efectiu que
permet realitzar una descarrega eléc-
trica sobre el cor d'una persona en
aturada cardiorespiratoria (és el que
es coneix com a desfibril-lar) minuts
abans que arribi I'ajut professional.

EI DEA pot ser utilitzat pel personal sa-
nitari, les persones que tinguin la for-
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macio necessaria i qualsevol persona
que, encara que no tingui la formacio,
'empri amb finalitats terapéutiques.
La disponibilitat d’'un DEA en un espai
public o en qualsevol entitat, empresa,
establiment, servei o domicili particular
i la seva utilitzacié abans de 'arribada
del Sistema d’Emergencies Médiques
(SEM), s’associa amb gairebé el doble
de supervivéncia davant d'una atura-
da cardiaca extrahospitalaria (ACR).

El Servei d’Orientacié i Acompanyament a les
Families es defineix com un servei d’orienta-
Cio i suport de caracter preventiu i universal
per a les families, amb la finalitat d’acompan-
yar-les en la millora del seu benestar perso-
nal, familiar i social.

L’acompanyament té per finalitat aconseguir
una millora del seu benestar, potenciant les
seves propies capacitats d’afrontament i re-
bent suport en qiestions diverses que puguin
afectar en la crianga i desenvolupament dels
seus fills i filles.

grupal, depenent de les necessitats especifi-
ques dels usuaris/es, sempre promovent una
parentalitat positiva i la participacié activa
dels participants.

El Servei d’Orientacié i d’Acompanyament a
les Families SOAF Terres de I'Ebre presta el
servei a les comarques de la Ribera d’Ebre i
Terra Alta .

Us podeu posar en contacte al

telefon 679 381 483 o al correu electronic
soaf.terraalta@infanciaifamilia.org

TENS ALGUNA RECEPTA
| LA VOLS COMPARTIR
A LA PROXIMA REVISTA

——

#BR>3’arnerol

INFORMANS!
resvistarnerol@gmail.com
977435134
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I  Arerols i Arneroles pel mén

ROGER

MIRALLES
PEGUEROLES

El Roger és arnerol de naixement, fill de Joaquim del ja tancat
“Forn de dalt” i la Pilar, mestra de I'escola La Miranda d’Arnes,
de la que durant molts anys també en va ser la directora.

En acabar la Primaria a Arnes i la secundaria a I'lES de Gande-
sa, va fer el cicle Superior d’Esports a Tarragona.

Es va treure el titol de Socorrista i va ser-ho a la Piscina Muni-
cipal d’Arnes durant cinc estius (2011 — 2015).

Va estar treballant durant quatre anys al Decathlon de Tarra-

gona.

Actualment viu i treballa a Laussanne, a Suissa.

Quants anys fa que vius a
P’estranger?

-Vaig arribar a Suissa el dia 2
de Gener de 2020, aquest mes
de gener passat, ja en va fer
tres anys.

Explica’ns els motius per
deixar-ho tot i marxar a un
altre pais.

- El principal motiu va ser
per estar al costat de la meva
parella, L’ Angels. Ella va em-
prendre 1’aventura ’estiu del
2017 perqué a Catalunya no
treballava del que havia estu-
diat i i va sortir I’oportunitat
de marxar uns mesos a Suis-
sa. Jo em vaig quedar a Cata-
lunya, perque tenia feina i no
sabia com li anirien les coses.
Veient com ella avancava en
la seva trajectoria laboral, em
va dir que la seva intencio era
quedar-se (s’havia enamorat
del pais helvétic) 1 jo vaig
prendre la decisi6é de deixar-
ho tot i acompanyar-la en

aquesta aventura . Podriem
dir que ho vaig deixar tot per
amor.

Et va costar molt I’adap-
tacio (idioma, clima, cos-
tums...)

- La veritat es que si que em
va costar tot molt, també he
de dir que no vaig arribar
en el millor moment. Al cap
d’uns dies d’aterrar a Suissa
va comengar la pandémia per
la Covid-19. Jo mai havia es-
tudiat frances (estic vivint a
la part francofona de Suissa)
1 el primer que vaig fer va ser
apuntar-me a una académia
d’idiomes. El problema va
arribar al cap de 3 setmanes
de comengar el curs de fran-
ces ja a causa de les restric-
cions per la pandémia van
tancar totes les académies,
escoles...... 1 no vaig poder
continuar la meva formacio
en I’idioma.
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Un altra de les coses a les
que em va costar adaptar-me
van ser els horaris dels apats,
esmorzar prompte, dinar a
les 12h , pero sobretot sopar
entre les 19-19:30, a I’estiu
amb tota la llum del dia sem
feia molt estrany. Ara el que
em costa es seguir els horaris
d’aqui ,quan vinc de vacan-
ces per veure la familia i els
amics....

Pel que fa al clima diria que
¢s el que menys m’ha costat.
M’agrada molt el fred i la
neu, l’estiu es relativament
curt i malgrat que durant el
dia fa calor , normalment per
les nits es pot descansar bé,
encara que aquest estiu ha fet
mes calor de I’habitual.

A que et dediques? Et va
costar molt introduir-te en
el mon laboral al nou pais?
-Actualment estic treballant
en una ebenisteria. Fabriquem
1 muntem mobles a mida,
portes, finestres...etc. També
treballem per a marques co-
negudes com Patek Philippe,
Hublot i Omega. Fabriquem
el que son els aparadors, mos-
tres de rellotges, interiors de
botigues...tot el que esta fet
amb fusta.

-Pel que fa a la introduccio
al mon laboral em va costar
moltissim.

Per poder treballar a Suissa,
et fa falta un permis de treball,
perd si no tens un contracte
de feina no pots demanar el
permis..." "es com un peix que
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es mossega la cua’’. Afortu-
nadament vaig tenir la sort de
trobar una familia que bus-
cava una persona per acom-
panyar el seu fill a I’escola 1
a les activitats extraescolars.
Gracies al contracte que em
van fer, vaig poder demanar
el permis de treball. A partir
d’aqui tot va comengar a ser
una mica més facil.

Amb la perspectiva del
temps, ho faries d’una altra
manera o no canviaries res?
No sé si la paraula correc-
ta seria canviar, si que amb

I’experiéncia que ara tinc fa-
ria diferent alguna cosa, com
per exemple preparar-me una
mica abans de marxar per
arribar amb un nivell basic
pel que fa a la llengua i tam-
bé fer una recerca de feina
per intentar entrar al pais amb
un contracte de treball. Co-
ses que facin una mica més
facil 1’adaptacio, tot i que no
em puc queixar de com m’ha
anat.
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Tens intencio de tornar al-
gun dia a casa o la teua vida
ja no la imagines en cap al-
tre lloc?

-Quan vaig marxar, tenia clar
que no estaria fora més d’un
any 1ija en porto més de tres.
Ara em veig uns anys més vi-
vint aqui, pero tinc clar que
algun dia tornaré a Catalunya,
a la meua terra al costat de la
familia 1 amics que tant tro-
bes a faltar quan estas lluny
de casa teua.

Escola NN

Culbae belL. el
ANIBIENT €S
BESPONSALILITAT
DE TOTS

Dia Mundial

NOLLENCIS 1 yeys

CARTUIXOS O IMPRESSORA
BUITS A quats EvoL

CONTENIDOR

DESCOMBRARIES

NOELS LLENCIS!
DONA'LS UNA SEGONA VIDA AMB
WWW.FBO-0RG.COM

#espai obert a tothom

‘Lo raco del lector’ és un espai obert a tothom qui vulgue contribuir a fer de la nostra revista la revista de tots. Envieu les vostres
suggerencies, critiques, comentaris, propostes, imatges, dibuixos, puntualitzacions o altres a revistarnerol@gmail.com, o per escrit
a I'Ajuntament. L'arnerol@ en publicara els més interessants. Els textos seran preferiblement breus (unes deu linies) o bé articles
complets, relacionats amb la societat i cultura d’Arnes, i hauran d'anar acompanyats del nom i I'edat del/s signant/s. L'arnerol@ se
reserve lo dret de resumir-los si aixi ho creu convenient, sense alterar 'esséncia del missatge, aixi com de no publicar aquells escrits
o0 imatges que puguin resultar ofensius. Esperem la vostra col-laboraci¢!
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I salut

Fem Salut

LA HIPERTENSIO ARTERIAL (HTA)

Blood pressure monitor

Systole

Bload pressure cuff

0 MAYO FOUNDATION FOR MEDICAL EDUCATION AND AESEAACH. ALL RIGHTS RESERVED

La Hipertensid Arterial és el factor de risc cardiovas-
cular més frequent i afecta 1 de cada 3 persones
adultes. Es produeix per 'augment, sostingut en el
temps, de la forga que exerceix la sang sobre les
parets de les artéries.

Es una malaltia que generalment no déna simpto-
mes i, si no es diagnostica i no es tracta, provoca
sovint complicacions greus com l'infart de cor, I'ac-
cident cerebrovascular o la necessitat de dialisi per
dany renal.

Les principals causes son:

—L’heréncia familiar (pares o germans hipertensos)
-La raca (més freqlent en raga negra)

-L’edat (a mesura que ens fem més grans, més pro-
babilitats tenim)

—L'obesitat

—El consum excessiu de sal

—El consum excessiu d’alcohol

—-Fumar
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Com pots prevenir
la hipertensi6?

—Nivells alts d’estres

-Us perllongat d’alguns medicaments (corticoides,
descongestius nasals, analgesics...)

-La manca d'activitat fisica

El Diagnostic: mitjancant la mesura de la tensi6
arterial. Hi han dos mesures, la pressio arterial sis-
tolica (PAS) o maxima i la pressié arterial diastolica
(PAD) o minima. Es considera pressio arterial alta
(hipertensi6) quan la maxima és major o igual a
140 i la minima 90.

Prevencio i Tractament

En la majoria dels casos no es pot curar, és una
malaltia cronica (per a tota la vida). El tractament
indicat, s’ha de continuar sense interrupcions durant
tota la vida i és el metge qui fa els ajustaments ne-
cessaris en les dosis de les pastilles per mantenir la
pressio arterial dins els valors recomanats ( menys
de 140/90 mmHg).

A part de la medicacio, també ajuda a controlar la
pressié arterial:

—Reduir el pes corporal si hi ha sobrepés o obesitat
—Reduir el consums d’aliments rics en sal i suprimir
I'is de sal a la taula. La sal es pot substituir per
condiments com el pebre, julivert, all, pebre vermell,
orenga, llimona...

—Limitar al maxim els embotits i altres aliments pro-
cessats (com caldos, sopes instantanies i conser-
ves)

-No prendre begudes alcoholiques o reduir la inges-
ta d’alcohol en persones bevedores.

—Realitzar activitat fisica: caminar, trotar, nedar o
anar en bicicleta, almenys durant 30 minuts i la ma-
jor quantitat de dies possibles durant la setmana.
—Consumir gran quantitat de fruites i verdures fres-
ques.

—Abandonar I'habit de fumar.

Simptomes greus en que ens cal trucar

o acudir a un servei d’urgéncies:

—-Mal de cap molt intens, no habitual i sobtat.
-Dificultat per parlar, aixecar un bra¢ o moure els
musculs de la cara, confusio.

—-Marejos o vertigen (sensaci6 de girs 0 moviment).
-Visi6 borrosa sobtada.

—Dolor al pit 0 sensacié de manca d’aire.

Per qué no tenim sempre la mateixa TA?

La pressié varia de batec a batec, durant el dia i
la nit, segons les estacions de I'any, si som a la

muntanya o a nivell del mar, segons situacions quo-
tidianes com caminar, parlar per teléfon i fer exer-
cicis, I'estres... Per tant la variacié és normal, és la
consequéncia de I'adaptacio de I'organisme a cada
moment.

Diferencies segons el sexe

Abans de la menopausa hi ha menys dones hiper-
tenses que homes. Després de la menopausa, la
dona augmenta la prevalenga d’hipertensié i fins i
tot supera a la dels homes. Aquest canvi esta rela-
cionat amb la disminuci6 dels estrogens després de
la menopausa, que son protectors cardiovasculars.

Conseqiiéncies més importants de I’'HTA

mal controlada:

—Ictus o Accident Cerebrovascular
—Insuficiéncia cardiaca i infarts
—Insuficiéncia renal

—Pérdua de visio
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#teléfons d’interés

Ajuntament d’Arnes 977 435 134
Consultori medic 977 435 725
Farmacia 977 435 884

CAP de Gandesa 977 421 245

Escola publica La Miranda 977 435 467
Servei d’ambulancies 977 503 494
Bus Hife 902 119 814

Renfe 902 240 202

Taxi Arnes 977 435 357

Mossos d’esquadra 977 503 685
Guardia Civil 062

Bombers i emergéncies 112

Hospital Verge de la Cinta 977 519 100
Hospital Méra d’Ebre 977 401 702

RESTAURANTS

Camping Els Ports 625 77 51 17
Can Barrina 977 435 137

L’Hort 602 569 626

BARS
Bar Bonaire 977 435 220
Casal d’Arnes 686 778 272

TURISME RURAL- ALLOTJAMENTS
Cal Badat 639 584 814

Cal Gorro 977 435 164

La Premsa 977 435 392

Lo Celler 686 860 099

Lo Corral 628 344 201

Les Valletes 630 247 284

Lo Port 977 435 090

Camping els Ports 977 435 560
Hostal Can Barrina 977 435 137
Hort de Fortunyo 636 686 188

Vilar Rural d’Arnes 977 435 737
Casa de Vacances L'Era 676 308 021
Habitatge d’us turistic Can Pinyolet 677 405 724
Casa Oryza 619 404 025 / 650 288 665
Cal Premset 605 671 509

Cal Manso 630 041 715

Ca Victor 630 325 118

Cal Pataqué 639 810 694

La Fada dels Ports 630 247 284

Ca N’Albesa 607 962 521

El Antiguo Molino 642 898 430

La Gallina 6160617025

GUIES TURISTICS | ESPORTS

Punt d’Informacié del Moli de I’Oli 977 435 728
Naturbikes Els Ports 620 563 666

Gebre 661 465 735

Guia de Muntanya 628 344 201

Les Roques Natura 600 335 593

SERVEIS

Construccions Ferrer Pallarés 977 435 117
Construccions Sabaté 699 524 411 /620 470 135/
689 687 783

Construccions Vina S.L 699 020 716

Roba de Casa Pilar 977 435 167

Sallen Pintor 977 435 029

Transvins Mufoz, SL. 639 119 650 / 609 582 167
Fusteria Gemsaac SL. 669 300 756

Perruqueria Rosa 649 234 535

Construccions Coelvy 639 479 298

Niko quiromassatgista 667 57 42 48

Niko electricista 667 57 42 48

By Natura SPA - Cristina 653 799 608

COMERCOS

Carnisseria Julve 977 435 371
Celler Clua 977 435 139

Forn Lurdes 616 857 322
Cooperativa 630 325 118
Coviran 639 860 539

PRODUCTES ARTESANS

Casa Pallarés. Espelmes 977 092 123
L’Encrusa. Ferro i Forja 636 930 429
Marisa Huguet. Teixidora 628 344 201
Hidromel Ldrna 657 240 607

APICULTORS ON PODEU COMPRAR MEL
Cal Santo 699 524 411
ﬁpicucuc 619 533 622
el Gil 653 225 300
Camp de I’Abadia 620 470 135
Casa Patricio 690 687 603
Mas de la Creu 650 121 444

AJUNTAMENT D’ARNES
Plaga de la vila, 2
Tel. 977 435 134 - 43597 Arnes
aj.arnes@altanet.org




