LECTURA. L’obesitat infantil ja s’assembla a la dels EUA

Llegeix atentament I'article publicat al diari El Peridédico el mes de maig de 2012 i
contesta les preguntes

23 malg 2012

AGEMCIES / Barcelona — Un de cada qualre nemns
espanyols d'enfre 3 i 5 anys pateix obesitat o sobrepés,
segons revela un estudi fet plblic aguest dimecres per la
Fundacié Thao. “Es una edat molt prematura, és
alarmant i hem de fer molts esforcos per actuar abans
d'aquesies edats =i volem prevenir I'obesitat infandil”, ha
destacat Rafael Casas, director cientific de la fundacio.
| Linforme presentat aguest dimecres a Barcelona és un
i i - “ dels més extensos a Espanya, amb una mosira de
Un estudi revela que un de cada quatre  38.003 nens i nenes d'entre 31 12 anys. L'estudi
nens d reflecteix que un 23,5% dels nens dentre 31 5 anys
pateixen obesitat o sobrepés. El percentatge s'eleva fins
al 30% en el cas de tota la poblacio infantil estudiada: un 21, 7% pateix sobrepés, i un 8 3%, obesitat.

“Son percentatges similars als dels EUA i no estem invertint practicament gens en la prevencio de
Fobesitat’, ha destacat Casas després d'assenyalar que a2 despesa en aquestes actuacions nomes
equival al 5% o 6% del total de 1a factura sanitaria.

En edats cada vegada més precoces

Contrariament al que es pensava, l'estudi posa en relleu que Mobesitat comenca en edats cada
vegada mes precoces, amb una prevalenca del 7,3% entre els 3§ 5 anys; i tendeix a reduir-se a partir
dels 10 anys, amb un 6, 6% d'obesos entre els 1010 els 12 anys.

L'estudi adverteix que no se segueix prou 1a dieta mediterrania i que només el 75% dels nens
consumeixen una peca de fruita diaria. Tambe revela que el 4,1% dels nens i nenes d'entre 8 13
anys consumeixen begudes alcohdligues.

Elz experts de la Fundacio Thao, que col-labora amb els Ministeri d'Educacio | Sanitat per promoure la
saluf infantil, alerten que encara hi ha un elevat sedentarisme. En aquest senfil, apunten que el 24%
delz nens d'entre & i 13 anys passen fins a dues hores diaries davant de la tele | un percentatge
similar (24, 4%) esta el mateix temps davant I'ordinador.




Activitats

1. Resumeix el text que acabes de llegir amb 4 6 5 linies

2. Habits saludables, habits no saludables
Llegint l'article podem deduir quins habits son més saludables que d'altres. Classificalls:

Consumir begudes alcoholiques

No menjar mai verdura

Passar dues hores diaries davant de la TV
Seguir una dieta mediterrania
Consumir fruita cada dia

Fer una mica d’exercici cada dia
Practicar algun esport

Portar una vida molt sedentaria

Menijar un entrepa per berenar
Saltar-se apats per evitar el sobrepés
Menjar pastisseria industrial per berenar

3. Els aliments
Per saber si la nostra alimentacio és o no és saludable, abans cal coneixer els tipus d'aliments...

A quin grup de la roda d’aliments pertany:
el pollastre
la tomata
la mantega
les sardines
la sindria
les patates
el iogurt
el sucre
I’oli
les maduixes
els ous
el formatge

. les castanyes
la pasta
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4. La nostra dieta
Saps gué és una piramide d’aliments? Busca la definicié del concepte. A continuacio,
segueix els passos per analitzar la teva dieta.:

a. Dibuixa esquematicament la piramide dels aliments recomanada per tal de seguir una dieta
equilibrada. Col-loca els grups d’aliments alla on correspongui i indica la freqiiencia ideal del seu
consum

b. Ara analitza la teva dieta. Escriu que vares menjar ahir , anotant la quantitat que vares consumir.

c. Compara la taula de la teva dieta amb la piramide de la pregunta primera.



Firmas alimentarias se suman a la lucha contra la obesidad para evitar denuncias

La multinacional norteamericana Kraft reducira las grasas y los azlUcares en sus
productos - El Centro para la Libertad del Consumidor defiende en su péagina el
derecho personal a elegir lo que se come

Kraft, la primera compafia de productos alimenticios de Estados Unidos, ha anunciado que
reducira el tamafio de sus porciones, disminuira la cantidad de grasas y azlcar de sus productos y

dejara de anunciarse en las escuelas.

"Lo que la gente come es su eleccién personal, pero nosotros podemos ayudarles a educar esa
eleccion”, afirma en Internet Roger K. Deromedi, responsable de Kraft Foods.

McDonalds ofrecera este verano a sus clientes la opcion de cambiar la bolsa de patatas fritas de

Happy Meal por rodajas de fruta fresca.

Y la lista no termina aqui. El gigante productor de patatas fritas Frito Lay se ha comprometido a
reducir el contenido graso de sus productos. Escuelas de Nueva York han prohibido la venta de

chucherias en las maquinas expendedoras de los centros educativos.

"La comida en la escuela no es saludable. Consiste en hamburguesas, patatas fritas, palomitas y
maiz. ¢No es el momento de que intervenga el Gobierno?, explica un internauta en un foro de la

web de la Asociacién Nacional para la Aceptacion de la Gordura (NAAFA).

El Gobierno estadounidense calcula que el 65% de la poblacion adulta del pais es obesa, el doble
qgue hace 20 afios. En la Red ya se habla de epidemia. Las grandes compafiias de alimentos
temen acabar con los mismos problemas legales que las tabacaleras. Y por eso han tomado
medidas para evitar conflictos judiciales.

De momento s6lo se han producido denuncias individuales, pero estas empresas tiemblan con la

idea de las demandas colectivas.

John Banzhaf, profesor de Derecho de la George Washington University y conocido litigante
contra las tabacaleras, ha instado al Congreso a tomar medidas contra los fabricantes de comida
rapida. Propone obligar a la industria a terminar con la publicidad engafiosa y a revelar claramente
la informacion nutricional. La web de Banzhaf es un pozo de informacion sobre la llamada

epidemia de la obesidad.

Este mes las autoridades sanitarias de Estados Unidos han aprobado una medida que entrard en

vigor en 2006 y que obliga a las empresas a que especifiquen las grasas nocivas en los alimentos.

El Centro para la Libertad del Consumidor, que aglutina a restaurantes y empresas de alimentos,

argumenta que culpar a las empresas alimenticias por la obesidad es un error.



“La mayoria de estos abogados son veteranos de pleitos multimillonarios con las tabacaleras, y
buscan desesperadamente conseguir un caso con la comida, especialmente con alto grado de
grasas", explica Richard Berman, director del centro, en su pagina. La web
Consumerfreedom.com ha colgado una aplicacién que calcula al instante el indice de masa
corporal. "ElI Gobierno ha declarado la guerra a la obesidad, afirmando que una epidemia

amenaza la salud publica. Pero ¢,qué es un obeso segun el Gobierno?", preguntan en la web.

Mientras empresas y gobiernos toman posiciones en esta guerra contra la calorias, ¢cual es la
postura de los consumidores? Bigfatblog.com es una bitacora digital que reune articulos y
opiniones relacionados con la obesidad. Segun el weblog, "hay centenares de articulos ahi fuera
gue perpettan el mito que gordo es igual a malo y lo que pretendemos en Big Fat Blog es ofrecer

una opinion gordo-positiva".

http://elpais.com/diario/2003/07/17/ciberpais/1058406021 850215.html




%\ El tabac

-

El tabac és una planta les fulles de la qual, preparades de diferents maneres,
es fumen, s'aspiren, es beuen o es masteguen. Es pot cultivar en diferents climes.
El tabac procedeix d'America i el seu Us es va estendre per Europa a partir de la
colonitzaci6 d'aquest continent pels espanyols.
El tabac també té altres usos, com és la produccié de nicotina, destinada a la
preparacié de productes farmaceutics i insecticides.

Els elements que formen el tabac so6n:

La nicotina responsable de la major part dels efectes del
tabac sobre lI'organisme i és el que provoca la dependéncia
fisica. Provoca mals de cap i nausees.

Els elements irritants: sén les substancies responsables de
la tos tipica del fumador, bronquitis croénica ......

Els quitrans i agents cancéerigens. Poden provocar cancer de pulmé

El monoxid de carboni, que es troba en quantitats molt elevades en el fum del tabac
provoca que disminueixi la capacitat de la sang per transportar oxigen.

El tabaquisme matern influeix en el creixement del fetus, de manera especial en el
pes de l'acabat de néixer. També incrementa el nombre d'avortaments espontanis,
complicacions durant I'embaras, el part i naixements prematurs.

Un dels factors a tenir en compte és el dels fumadors passius. Les persones que no
fumen perd estan exposades al fum de les fumadores, tenent el mateix risc de
contraure les malalties dels que fumen.

El tabac és una droga estimulant. La nicotina crea addicié a l'inhalar el fum. Si es treu
bruscament I'entrada de nicotina a la sang es produeix la sindrome del tabac, que es
manifesta com augment de la tos, ansietat, agressivitat i mal humor.



“Molt aviat -tant que podria ser el maig vinent- els paquets de cigarrets
de venda a I'Estat inclouran imatges dissuasories que mostraran alguns
dels efectes més indesitjables del tabaquisme.

Segons va informar Europa Press, el ministeri de Sanitat ja ha triat
catorze imatges d’un cataleg que la Comissio Europea va aprovar I'any
2006 per tal d’anar unificant els missatges contra el tabac a tots els
Estats membres. La seleccid inclou fotos de tumors, intervencions
quirdrgiques o nens i fetus inhalant fum, entre d’altres.

Les il-lustracions aniran acompanyades de missatges de text en
consonancia amb la imatge, del tipus “fumar provoca cancer mortal de pulmé”, “causa
impotencia” o “provoca I'envelliment de la pell”.

Segons la ministra, Trinidad Jiménez, “el problema no sén les imatges terribles, sino el fet que les
imatges siguin certes”.

El humo contiene

Noticia publicada al diari AVUI, pagina 22. Dimecres, 3 de marg del 2010
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4/ Respon:

a. Resumeix amb 4 6 5 linies la noticia que acabes de llegir.

b. Estas d’acord amb el Ministeri de Sanitat?

c. Busca quins efectes tenen sobre I’organisme: la nicotina, el monoxid de
carboni i el quitra procedents del tabac.

d. Segons el text, quines malalties i/o alteracions pot provocar el fet de fumar?

e. Busca informacio6 sobre alguna d’aquestes malalties i escriu les seves principals

caracteristiques.



La sang. Font de vida

El nostre cos conté aproximadament uns 5 litres de sang, que el cor s’encarrega d’'impulsar en el
seu recorregut pels vasos sanguinis, i que cada hora recorren 120 cops el cos huma sencer. La
sang és el gran sistema de transport de I'organisme: duu a les cél-lules I'oxigen i els nutrients que
necessiten, recull els productes de rebuig de l'organisme, transporta les hormones, regula la

temperatura del cos i altres magnituds

Per qué la sang és vermella?

La sang esta formada per un liquid anomenat plasma, en el qual trobem tres tipus de cél-lules
principalment: globuls vermells, globuls blancs i plaquetes. Alld que dona el color vermell a la sang
és 'hemoglobina, una proteina rica en ferro, que es troba dins els globuls vermells i serveix per
transportar I'oxigen pel nostre cos. Per aix0 el ferro és tan important en la dieta. La manca de

ferro, i, per tant, d’hemoglobina, provoca anémia, debilitat i pal-lidesa.

Per qué no ens dessagnem quan ens fem unaferida lleu?

Quan ens fem una ferida i es trenca un vas sanguini, perdem sang. Si la pérdua no s'aturés,
moririem dessagnats. Pero tots hem sobreviscut a una rascada o un trau... Quan es produeix la
ruptura d’un vas sanguini, s’alliberen unes proteines de les parets del vas que desencadenen una
reaccid molt complexa amb unes altres proteines presents al plasma sanguini: els factors de
coagulacio. El resultat és que al voltant de la ferida es despleguen unes xarxes de proteines que,
junt amb les plaquetes, formaran un tap, el coagul.

Aquesta és una solucié provisional, perdo molt rapida i efectiva. Un cop solucionada la pérdua de

sang, el teixit tornara a regenerar-se lentament i el nostre cos tornara a produir la sang perduda.

Per on circula la sang?

La sang circula per l'interior dels vasos sanguinis, impulsada pel cor. En els ésser humans, hi ha
dos recorreguts principals: del cor als pulmons (per recollir I'oxigen) i del cor a la resta del cos (per
distribuir I'oxigen recollit als pulmons). En funci6 de la nostra activitat, la sang pot situar-se
preferencialment en unes zones concretes: a l'estbmac (fent la digestio), als musculs (fent
exercici), al cervell (estudiant), a la pell (quan fa calor), etc. Per aixd no s6n bons els canvis
bruscos d'activitat, com ara banyar-se en aigua freda mentre fem la digestid. Per aconseguir
aquesta distribucié diferencial, els vasos sanguinis es dilaten en les zones on cal més sang i es
comprimeixen en la resta.

Tot i que Galé ja en sospitava l'existencia, no fou fins el segle XVI que Miquel Servet descrigué la
circulacié de la sang a través dels pulmons, i només al segle XVII, Harvey aconsegui descriure
com la sang es movia per l'organisme.

La sang corre per un circuit que passa dues vegades pel cor. Primer va del cor als pulmons a

través de l'artéria pulmonar; d'alla torna al cor plena d'oxigen i aleshores surt disparada per



l'artéria aorta cap a tots els teixits del cos, ramificant-se per arteries més petites. Els teixits
recullen 'oxigen i alliberen els productes de desfeta a la sang, que torna cap al cor, aquesta
vegada a través de les venes, les quals van afluent fins unificar-se totes en la vena cava. La vena

cava desemboca al cor i el cicle torna a comengar.

El vampirisme, una malaltia de la sang?

El nom de vampir prové d'espécies de ratpenats americans que s'alimenten de la sang. Pero
també s’aplica al mite del vampir huma, com el fam6s Comte Dracula. Podria ser que aquests
éssers fantastics haguessin existit realment? No és gens probable. Tanmateix existeix una
malaltia, la porfiria, que per la naturalesa dels seus simptomes podria haver alimentat la
imaginacié popular assedegada d’éssers sobrenaturals. Aquesta malaltia és deguda a una
disfuncio en la sintesi de 'hnemoglobina.

Aix0 provoca que la pell es torni molt sensible al Sol, anémia, pilositat i que alguns teixits es
degradin, produint escurcament dels llavis i afinament de les orelles. Totes aquestes,
caracteristiques propies dels vampirs. Aix0 explicaria també la necessitat de sang i I'aversio als
alls, ja que s’ha demostrat que els alls contenen alquildisulfur, un compost que destrueix
molécules del tipus de 'hemoglobina. Per acabar de donar forma al mite, se sap que el floriment
de les histories de vampirs coincidi amb una epidémia de rabia, una malaltia contagiosa que
provoca agressivitat i hidrofobia (por a I'aigua). Aquesta podria ser una explicacié de per quée els
vampirs defugirien l'aigua (beneida o no beneida) i per qué es creia que el vampirisme es

transmetia amb mossegades.



Ceél-lules de la sang

El 45% del volum de la sang correspon als anomenats elements formes: cél.lules i fragments de
cel.lules amb diferents funcions.

Els eritrocits o globuls vermells s'encarreguen del transport d'oxigen en
condicions normals. Els trombocits o plaquetes sén fragments de cel-lules
(megacariocits) que participen en la coagulacié de la sang. Els leucocits o
globuls blancs intervenen en la resposta immunitaria i n'hi ha de molts

tlpus els granUIOCItS (neUtrOfIIS’ Eritrocits Neutrofil Basofil Limfocit

eosindfils i basofils), els limfocits i els @ £ 3h
O o ¢

monocits. Aquests Ultims s'internen en

els teixits convertint-se en macrofags, enormes cel-lules que Maorofag

Plaquetes Eosinofil Monocit

devoren tot cos estrany que es creui en el seu cami. 3
o 6 F
~5

Qué son els grups A-B-O i Rh?

Els nostres globuls vermells tenen proteines a la seva superficie que varien segons els gens que
té cada individu, de manera que cada persona pertany geneticament a un grup sanguini. Si els
nostres globuls vermells tenen la proteina A, som del grup A. Si tenen la proteina B, som del grup
B. Si les tenen totes dues, som AB, i si no en tenen cap de les dues, som 0 (com a molt en podem
tenir dues diferents, ja que heretem una del nostre pare i una altra de la nostra mare).

El nostre sistema immunitari identifica els elements que no sén propis del nostre cos, i els
ataquen. Per aix0, quan es fan transfusions de sang és molt important que sigui entre persones de
grups sanguinis compatibles. Si injectem sang d’un pacient del grup A en un pacient del grup B, el
sistema immunitari del pacient receptor B reconeixera la proteina A com quelcom estrany i es
produira un reaccié immunologica generalitzada que pot provocar la mort del pacient. La preséncia
(positiu) o abséncia (negatiu) de la proteina Rh a la sang determina una altra agrupacio per grups

sanguinis. Un Rh positiu només pot donar sang a altres Rh positius.

Diu la llegenda...

La sang ha estat sempre simbol de vida i forca. Potser per aquest motiu els egipcis es banyaven
en sang per a recuperar les forces. Sens dubte més romantica és la coneguda historia del cavaller
Sant Jordi, que mata un drac per salvar una princesa de ser devorada. La sang vessada per la
ferotge béstia es va convertir en una bonica rosa que el cavaller va oferir a la seva estimada.
També I'origen de la senyera catalana té molt a veure amb la sang. Segons la llegenda, la senyera
amb les 4 barres vermelles sobre un fons groc nasqué quan Carles el Calb, rei franc, va marcar un
escut d’'or amb 4 dits impregnats de la sang que vessava d’'una ferida mortal de Gifré el Pilés, el

primer noble catala.



Malalties de la sang

També patim malalties a la nostra sang. Una de les més comunes és I'anémia, deguda a la manca
d’hemoglobina, que ens provoca cansament i dificultat per a respirar. Hi ha també trastorns de la
coagulacio ja sigui per excés (trombosi), o per déficit (hemofilia). L’hemofilia és una malaltia
hereditaria que afecta principalment els homes i sol ser deguda a una alteracié genetica. La sang
dels hemofilics té dificultats per coagular-se, cosa que pot provocar hemorragies internes.

La leucémia és un cancer de cél-lules sanguinies que es caracteritza per un augment de globuls
blancs a la sang, perd en un estat immadur, i que per tant no poden realitzar la seva funcié de

proteccio davant les infeccions.

Trasplantant la sang

Les cel-lules del moll de I'os s6n les encarregades de fabricar continuament les noves cél-lules
sanguinies que necessita el nostre cos. Davant algunes malalties cal aplicar tractaments agressius
que eliminin les cel-lules problematiques, pero les cel-lules del moll de I'os (o progenitors
hematopoiétics) sobn molt sensibles a aquests tractaments i moren. Si perdem el moll de 'os, no
podem fabricar cel-lules sanguinies.Per tal de restablir I'equilibri s'utilitza el trasplantament de
progenitors mitjancant el qual es substitueix un moll de I'os malmés per un altre d'un donant sa.
Els donants es seleccionen en funcié del grau de compatibilitat amb el receptor i existeixen

registres internacionals en cas que els pacients no disposin de familiars compatibles.

Facil, solidari i molt, molt atil... Donem-ne!

En algunes operacions quirdrgiques, o per tractar pacients que n’han perdut molta, es necessita
sang. La sang no es pot fabricar artificialment, només la poden fabricar els nostres cossos. Molts
hospitals i centres de salut disposen de bancs de sang, on es desa la sang per quan sigui
necessaria. La sang prové de donacions voluntaries. Per donar sang a qualsevol centre de
Catalunya cal tenir entre 18 i 65 anys i un pes superior a 50 quilograms. | contrariament al que es
pugui pensar, no cal fer-ho en deju. En cada donacié s’extreu mig litre de sang, que el nostre cos
torna a fabricar amb rapidesa.

Tot i aix0, cal esperar 3 mesos si som homes i 4 si som dones abans de tornar a fer una donacié
(per donar temps de sobres al nostre cos per regenerar els globuls vermells). Hi ha un altre tipus
de donaci6é de sang que es diu aféresi, que consisteix en extreure només els components de la
sang que es necessiten, tornant la resta al donant. Per exemple, si es desitgen les plaguetes, es
fa una plaquetoferesi. Donant sang es salven vides. Si esteu interessats en donar sang, només
heu d’'apropar-vos a algun dels hospitals o C.A.P que tenen unitats de donacié permanents. Ei!
Pero cal ser major d’edat i pesar més de 50 kg per poder ser donant!

Si voleu saber més concretament on podeu donar sang, consulteu aquesta adreca:
http://www.bancsang.net

http://www.portaleureka.com/revista/biologia/30-sang-font-vida
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LECTURA: Sanitat veta la proposta de pagar als donants de sang

Llegeix atentament I'article publicat al diari El Periédico el mes d’abril de 2012 i contesta:

18 abril 2012

Donants de sang, el gener de 2011 (ARXIU /
FERRAN NADEU)

ANTONIO M. YAGUE / Madrid - En temps de
crisi, fins i tot Ia sang pot ser un bon negoci. Victor
Grifols, president de la farmaceutica multinacional
catalana d'hemoderivats del mateix nom, va
demanar ahir al Govern que permeti el pagament
de donacions de sang, com passava fins al 1985, i
va fixar la seva mirada en els aturats que podrien
obtenir aixi uns ingressos extres per sumar al
subsidi de desocupacid. Aquesta activitat, segons
va explicar Grifols a la prestigiosa escola de
negocis ESADE, permetria als donants obtenir
entre 60 i 70 euros per setmana. Fins i tot va anar
mes enlla: si els 147 centres de donacio de plasma
que I'empresa té als Estats Units, on es paga als
donants, s'instal-lessin a Espanya, es podrien
generar entre 5.000 i 6.000 llocs de treball.

Grifols va justificar aguesta peticid argumentant que és arriscat confiar a la importacio les reserves de
plasma i es va preguntar qué passara si un dia els Estats Units, proveidors del 80% d’aquest material,
deixen d'exportar. Tambe va alertar que la industria farmaceutica no podra sobreviure si 'Estat
continua abaixant preus i 'Administracio segueix endarrerint el pagament als proveidors.

«E| sistema europeu, i molt abans I'espanyol, com en el cas d'organs i teixits, esta basat en la donacio
voluntaria i altruista. | seguira sent aixi», va dir ahir mateix un portaveu del Ministeri de Sanitat. El
pagament per les donacions i la comercialitzacié de qualsevol part del cos huma, segons el
departament d’Ana Mato, esta prohibit i penat per dues lleis, dues directives comunitaries i tres

decrets.
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Més garanties

Els legisladors han entés que no es pot posar preu a la solidaritat i que la venda contribuiria a un
comerg inhuma en el qual els més febles s'emportarien la pitjor part. Fins i tot s’afavoriria la criminalitat
i el mercat negre de plasma. A més, segons les autoritats sanitaries, la donacio altruista permet més
garanties. «Ningu —van explicar— anira a donar sang sabent que pot transmetre una malaltia, fora que
es tracti d'un psicopata. En qualsevol cas hi ha controls».

La Federacio Nacional de Donants de Sang va advertir que autoritzar la compravenda de sang seria
«un desastre absolut» en el sistema altruista, voluntari i no remunerat que funciona amb éxit a
Espanya des de fa anys. | de manera segura, ja que els estudis demostren que el risc derivat d'un
venedor de sang és 15 vegades superior al d’'un donant. «La proposta de Grifols és aberrant, una
barbaritate, va assegurar indignat el president de la federacié, Martin Mancefiido, que va recordar que
si s'importa dels Estats Units és «perqué és més comodes.

Pressio de la industria

Mancefiido va apuntar que les associacions de donants de tota la UE estan treballant per reforcar
ractual legislacio i contrarestar les pressions d’alguna indastria pergué es liberaliizi la compravenda
davant les perspectives de futures terapies mitjancant el plasma. «No és étic ni legal comerciar amb el
cos huma perqué és inalienable», va postil-lar Mancerfido.

Una aplicacié de mébil intenta captar més donants joves

La Federacio Catalana de Donants de Sang vol incrementar les donacions entre els joves a través
d'una de les eines que fan anar més: el mobil. Ha creat una aplicacid en catala per a iPhone i Android
desenvolupada per 'empresa Use-it amb el suport de la Diputacid de Lleida.

L'aplicaci6, una innovacid mundial, marca l'estat del banc de sang i mostra punts de recepcié proxims.
Ahir, en el banc de sang de Catalunya, només quedaven reserves per a dos dies del grup B negatiu.

Falta molta sang. L'index d'autosuficiéncia és de 45 bosses per 1.000 habitants i any. EI 2011
Catalunya en va tenir 37, per sota de les 40 del 2008. Només un 12% dels donants tenen entre 18 i 24
anys.
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Activitats

1. Que ésun grup sanguini? Quins grups hi ha? Que és el plasma?

2. Classifica els seglients arguments segons si defensen 'opcié de pagar als donants de sang
0 si es mostren contraris a la proposta.

A favor de En contra
pagar als de pagar
donants als donants

En temps de crisi, pagar motivaria més les donacions

Contribuiria a un comerg inhuma on els més febles
s’emportarien la pitjor part

Es podrien generar llocs de treball

El sistema europeu esta basat en la donacio voluntaria i
altruista

Els aturats podrien obtenir ingressos extres per sumar al
subsidi

No es pot posar preu a la solidaritat

El risc d’un venedor de sang és 15 vegades superior al d’un
donant

Es arriscat confiar a laimportacio les reserves de plasma

La donacio altruista permet més garanties

3. La peticio de la farmaceutica Grifols és controvertida. En I’exercici anterior hem treballat els
arguments a favor i en contra que apareixen en aquest article.

a. Reflexiona i posiciona’t: que n’opines?

b. Fes una llista d’arguments que defensin la teva opci6.
c. Busca informacio6 sobre la situacié actual d’altres paisos, com per exemple Estats Units.
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FREQUENCIA CARDIACA: LES FORMULES DE KARNOVEN

Cada vegada més I' actualitat esportiva ens informa de noticies d'atletes, futbolistes,...
professionals i amateurs que tenen una aturada cardiorespiratoria praticant el seu esport. Una de les
maneres d' evitar que aix0 passi és planificant bé I' entrenament tenint en
compte que no tothom pot fer el mateix esforg.

Aqui teniu una eina que ens serveix per poder planificar degudament el teu
esforg i equilibrar-lo amb la teva freqiiéncia respiratoria.

Karnoven un fisioleg reconegut pels seus estudis cientifics sobre el consum
d'oxigen durant els esforcos fisics , va dissenyar un test que té en compte la
freqiiéncia cardiaca de repos (FC quan no fem exercici). Es una alternativa interessant a la famosa
formula 220-edat.

Queé és la Férmula 220-edat ?

A T'hora de dissenyar un pla d'entrenament per a la millora de la capacitat
cardiovascular, no és qliestio de sortir a correr a qualsevol ritme.

La forma de poder controlar les intensitats de I'exercici, és molt simple a través
de la freqliéncia cardiaca (FC), o pulsacions que les podem prendre al canell, al
coll ( sobre l'artéria carotida ), o al pit.

S'estableix com FCM (Freqiencia Cardiaca Maxima) el nombre maxim de pulsacions a les que hem
darribar i va variant amb l'edat, independentment de la raca o sexe, ja sigui en nens o adults.

La formula per establir la FCM és:

FCM = 220 - edat

i Exemple: L' Anna té 25 anys (220 - 25) = 195. Entrenant a la seva maxima capacitat
arribaria a les 195 pulsacions per minut. No es recomana anar més enlla d'aquest
4 limit.

p t

Per entrenar amb un minim de rigor ja sabem que hem de tenir en compte les
nostres pulsacions. No és el mateix fer un entrenament de regeneracio al 60% que fer unes series de 1000
metres al 90% o fer un entrenament de resisténcia al 70%.

La majoria utilitza la coneguda férmula de 220 (pulsacions) - edat. Amb aquesta formula sabrem el
nostre 100% i només haurem de fer una regla de tres per saber les pulsacions que hem d'anar segons la
intensitat de nostre entrenament. Ja sabem que no és cent per cent eficac perd ens dona una bona
orientacié de a quines pulsacions podem arribar.

Perd amb aquesta férmula ens trobem amb un problema (i bastant gran). Ho explicaré amb un
exemple perque s'entengui rapid i facil.

Tenim a dues persones. Les dues tenen 30 anys. Una d'elles (anem a dir-li Joan), és un
esportista amateur que a les seves estones lliures es dedica a correr diversos dies a la
setmana i de tant en tant corre alguna carrera popular de 10 km, alguna mitja marato, i
fins i tot es va atrevir amb una marat6. L'altre (diem-li Pere), és una persona sedentaria,
gue el maxim que fa és anar a passejar al seu gos.

Doncs bé, si volem fer entrenar als dos la seva resistencia (posem al 70%) i apliquem la
formula de 220-edat, ens trobarem que tant el Joan com el Pere hauran de treballar a les matelxes
pulsacions. Els dos anirien a correr a unes 133 pulsacions minut . Se'ns queda curta la férmula, veritat?
Només té en compte la nostra edat.

Utilitzant només el sentit comu; algl creu realment que tant en Joan com el Pere, estarien treballant el
mateix? Si, van a les mateixes pulsacions, pero la capacitat d'un és molt diferent a la de l'altre.
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Un dels indicadors més fiables del nostre estat de forma sén les nostres pulsacions en repos. Un cos
més en forma i preparat té menys pulsacions per minut que un altre cos que no estigui tan en forma. Dit
d'una altra manera, estem tan en forma que el nostre cor fa el seu treball bategant menys vegades (amb
la qual cosa ens durara més anys. El gastarem menys al llarg de la nostra vida. Estem optimitzant el nostre
principal organ).

Ara tornem al nostre exemple. Joan, esportista amateur, el seu cor li batega a 50 ppm. Mentre que al
Pere, persona sedentaria, amant del sofing, el seu cor |li batega a 80 ppm. Veiem a dues persones de 30
anys, pero amb un historial esportiu molt diferent. La formula de 220-edat, veiem que se'ns queda
inefica¢ sens dubte.

| aqui és on apareix la formula de Karnoven. Que simplement el que fa és incloure la variable pulsacions
en repos i que per tant ens determinara amb major eficacia al fet que pulsacions hauriem de coérrer.

Aquesta férmula és la segiient:
FC aun % d'intensitat = (FC max. - FC repos) x % d'intensitat + FC repos

Simplement li hem de posar la nostra frequéncia cardiaca maxima (que la podem treure de la férmula
220-edat), la nostra freqiieéncia en repos i la intensitat a la qual volem entrenar.

Si tornem al nostre exemple i volem entrenar al Joan i al Pere al seu 70%, tindriem els resultats seglients:

Joan: esportista amateur, hauria d'anar a 150 ppm per treballar al seu 70% ( per
evitar possibles problemes cardiacs)

Pere: persona sedentaria, hauria d'anar a 157 ppm per treballar a la seva 70%.

ACTIVITAT

Les formules de Karnoven ens permeten saber, amb una aproximacié forca raonable, quin és el ritme
cardiac adequat per desenvolupar activitats fisiques en funcié de l'edat i de les carateristiques individuals
de cada persona.

Un club esportiu fa servir aguestes férmules per saber el ritme ideal de treball dels seus socis.

La taula presenta les dades d'un conjunt de socis de diferents edats i sexes, cap d'ells amb problemes
cardiacs.

Ritme cardiac Ritme cardiac: Ritme cardiac max. Ritme cardiac min.
Persona Edat Sexe

en repos maxim d'entrenamant d’entrenament

A 35 8] 70 185 162 128
8 A 80 T T 161 ' 124
C 0 ) a0 ' 8 | 167 ' 138

5 TN T
I Eie T B R = e P e | 174 ' 133
F SN a0 : 97 | 176 ' 144
MITUANES | a1 | ®5 | @ | 168 ' 134

Taula dels ritmes cardiacs dels socis del club
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Justifica numéricament les afirmacions segiients a partir de les dades:

a) No es percep cap diferencia en el valor del ritme cardiac en repos entre homes i dones.

b) Les persones d'edat inferior a 25 anys tenen una freqiiencia maxima d'entrenament superior més gran
que les persones d'edat avancada, amb independéncia del sexe.

c) El ritme cardiac en repos de les dones és superior al dels homes.

d) La frequiéncia cardiaca maxima decreix a mesura que augmenta l'edat de les persones estudiades, amb
independéncia del sexe.

e) En els homes, com menys freqiieéncia cardiaca en repos, més interval de treball.

http://imatgesitextosdeciencies.blogspot.com.es/2012 11 01 archive.html
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Llegeix I'article seguent i després respon:

“El rony6 artificial és un complicat aparell que es connecta al malalt per filtrar-li la sang

durant unes quantes hores. Segons el grau d’insuficiéncia que pateix -
g

el malalt, cal repetir I’operacié dues o tres vegades per setmana.

La sang es pren d’una artéria generalment el brag, i es fa passar per |
uns tubets molt fins fets d’un material semipermeable que deixa
passar la urea i altres molecules petites. Aquests tubets estan
submergits en un bany de dialisi de compaosicié similar al plasma
sanguini, la composicié del qual es pot variar segons convingui
eliminar unes substancies o unes altres de la sang del pacient. Aixi
no s’eliminen les substancies Utils que porta la sang, com ara la glucosa i algunes sals minerals. Les
cel-lules sanguinies i les molecules grans, com ara les proteines, no travessen les parets dels tubs. La
sang filtrada es torna al pacient a través d’una vena.” Natura i ciencia 3.
Ed.Claret

» Busca al diccionari o a Internet el significat de les paraules que estan en negreta.
¢ Quantes vegades a la setmana ha d’anar el malalt a I’hospital a sotmetre’s a dialisi?
e Quin és el principal producte que convé fer passar de la sang al bany de dialisi?
e Explica per qué no s’eliminen les sals minerals ni la glucosa.
e Per fer una dialisi d’on es pren la sang i a on es retorna?
e Pensa un titol per aquest texti escriu-lo a la part superior.

»Relaciona les malalties del ronyé que s’indiquen amb els seus simptomes, causes i/o
consequeéncies, indicant amb una creu X I’opci6 correcte.

INSUFICIENCIA PEDRES AL RONYO
RENAL

excés de calci

transplantament de ronyo

colic nefritic

hemodialisi

ronyo artificial

eliminacioé de sorra esporadica

dolor forti agut a la zona lumbar

incapacitat per eliminar les substancies

ingestid de forca aigua
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