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iiiAquest any... els Reis s’han avancat!!!

Nota de la Sra. Presidenta, la Joana Pradas.

Hem aconseguit per fi tenir un nou local a Barcelona, situat al carrer Marc Aureli, 14 baixos.
Aquest local ens ha estat cedit per I'Associacié Catalana contra el Cancer.

Els socis i amics que ens van acompanyar en la festa d’inauguracié que va tenir lloc el passat
25 de Novembre el van poder veure i van poder constatar que:

iiiels somnis, a vegades, es converteixen en realitat!!!

No volem oblidar de cap manera a la Fundacié FEFOC que, gracies al Professor Estapé ens

SUMARI: ha acollit tot aquest temps amb tanta generositat, la qual cosa ens ha permes anar cap enda-
vant. Tenim la il {usio i la conviccié de que hem de seguir col laborant amb FEFOC: hi ha

Nota de la Presidenta 1 molta feina per fer i, malauradament, el Limfedema no s’atura.

Concert de Nadal I Elnou local ja esta funcionant a ple rendiment i us esperem a tots en les activitats que perio-

Nou local 5 dicament anirem organitzant.

Dia de la Marxa Nor- 3 Deixeu-nos destacar les més importants i properes :

dica

16 de Desembre 201 | ales 19,30 h. “CONCERT DE NADAL” amb la Coral Capella de Sta.
Qué és la Marxa Nor- 4 Maria a la Sala d’Actes de I'Hospital de Sant Pau. Entrada gratuita i una copa de cava després.

dica

6 de Marg 2012.- DIA DEL LIMFEDEMA.- Atents a les activitats que anunciarem.
Taller d’Alimentaci6 6 . .

6 de Marg 2012.- Il JORNADA DE BONES PRACTIQUES EN EL DIAGNOSTIC | TRAC-
o v el . TAMENT DEL LIMFEDEMA. Agquest any sota el lema “Cap al tractament integral del Limfe-

dema”. Ens complau anunciar-vos que comptarem, per la conferencia inaugural, amb la pre-
seéncia de la eminent Dra. Foldi i membres destacats del seu equip, tots ells procedents de la
molt prestigiosa FOLDIKLINIK de Hinterzarten (Alemanya)

Concert de Nadal a carrec de la Coral Capella
de Musica Santa Maria de Mollet del Valles

Limfacat invita a socis, familiars i amics.

El divendres 16 de Desembre a les 19:30h. A la Sala d’Actes de I'Hospital de
Sant Pau.

Entrada gratuita.
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Nou local de I"Associacio.

El passat 25 de Novembre van inaugurar el nou local de I’Associacio.

Ens complau que I'Associa-
cio, disposi d’'una nova seu a
la ciutat de Barcelona per
realitzar les seves activitats.

Després d’un periode de ne-
gociacions es va firmar un
conveni de col 1aboracié,
amb I’Associacié Catalana
contra el Cancer
(ACCQC), mitjangant el qual
se'ns va oferir la possibilitat
d’utilitzar un local situat al
carrer Marc Aureli, 14
baixos.

Aquest nou local, per les seves dimensions, ens ofereix la possibilitat de realitzar
aquelles activitats que ja coneixeu, com xerrades i tallers, amb molta més comoditat,
i oferir altres serveis que fa temps desitjaven pero que per la manca d'espai no podi-
em realitzar. Inaugurem el local amb la posada en marxa dels seglients serveis:

— Metge especialista en el sistema vascular/limfatic. Un metge, col laborador de
I'associacio, dedicara unes hores al mes per donar resposta a les necessitats dels
socis.

— Fisioterapia. Una socia, fisioterapeuta qualificada, realitzara tractaments intensius
i de manteniment.

— Nutricionista.

Aixi mateix podem avangar que estem treballant per oferir altres serveis que ben
segur seran benvinguts per tots nosaltres. Entre aquests serveis trobem que poden
ser importants:

— Atenci6 psicologica.

— Gimnastica adregada al ¥
limfedema. '

e the e
Esperem que totes aquestes
idees i ganes de fer coses,
que tenim a l'associacio, si-
guin recolzades per tots i ens
ajudeu a continuar amb la
nostra tasca participant i aju-
dant amb més idees i més
ganes de fer mes i mes coses
cada vegada.
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Dia de la Marxa Nordica al Parc de la
Ciutadella

El dia 22 d'octubre vam realitzar Marxa Nordica al Parc de la Ciutadella.

Va estar una matinada plena de di-
versié amb aquesta activitat tan bona
per la nostra malaltia, amb la que
vam gaudir a la vegada que donaven
marxa al nostre cos.

La marxa nordica és perfecte per
poder caminar ajudant a la millora
del limfedema. Es originaria de Fin-
landia. Es tracta de simular que mar-
xem amb esquis pero el bastons son
diferents que els que s'utilitzen en el
senderisme estandard. | a més la pot
practicar tothom sense limit d’edat.

A partir un moviment tan natural com caminar, el que necessitem es afegir dos bastons que
ens ajudaran a treballar la part superior del cos que, juntament amb el moviment dels bragos,
impedeix I'efecte tipic d'inflor de les extremitats superiors que es produeix al caminar, aixi
com evitar sobrecarregues als genolls dels que patim limfedema a les extremitats inferiors.

Vam comengar amb una explicacié técnica per aprendre la manera d’agafar els bastos i la
posicio del cos quan marxem. Despres de realitzar la marxa per tot el parc per posar en
practica les recomanacions i realitzar marxa, vam acabar amb uns exercicis de estiraments.

Els encarregats d'ajudar-nos a gaudir tant ha estat I'equip de Nordic Walking Series. Els mo-
nitors van ser |'Alessia Bertolino, instructora de Nordic Walking i delegada de I'Associacié
de Nordic Walking de Espana (ANE) a Catalufa, i el Toni Duart, ex president de I'Associacio
de Nordic Walking Espana (ANE) i consultor en turisme actiu i Nordic Walking.

Us animen a sumar-vos a la nostra companyia la propera vegada que realitzem aquesta activi-
tat tan bona i divertida.
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f Dades recollides per I’Associacio
| Novembre de 2011

(Jue és la Marxa Nordica.

Una manera de fer esport que treballa el 80% dels musclos del nostre cos i que tan
bo resulta per la nostra malaltia.

Temes d’interés

Origen de la Marxa Nordica

La Marxa Nordica es remunta a principis dels anys 30 a Finlandia quan
I'equip finlandés de esqui nordic es va adonar que realitzar manteniment
durant I'estiu els afectava ja que no treballaven tota la part superior del
cos. En el comengament utilitzaven bastons d'esqui. Des de llavors
aquest a estat un important meétode d'entrenament fora de temporada.

La Marxa Nordica, tal com la coneixem ara s'inicia al 1996 amb tres entitats que van ajuntar
els seus esforgos amb la finalitat de desenvolupar-lo. Aquestes entitats eren Suomen Latu La Marxa Nordica
(Associacio Central per Esports Recreatius i Activitats a I'Aire Lliure), I'lnstitut Finlandés
d'Esports y el fabricant finlandés de bastons Exel. és un esport de

Ajuda a baixar pes i reforcar el cos ..

resistencia que
La Marxa Nordica és un esport de resisténcia i la seva practica ajuda a cremar moltes calori-
es i reduir §Is nivells de pressio au*terlalt produint un augment general de la resisténcia gene- ajuda a cremar
ral del cos i dels muscles de les extremitats.

Es pot dir que es un esport que ajuda a baixar pes, sent dues vegades més eficag que el jog- calories i reduir els
ging, per exemple, i molt menys perillds per a la salut dels genolls i 'esquena. Practicant Mar-
xa Nordica durant una hora es cremen de 350 a 400 kcal, mentre que fent jogging solament  TUAC R LR =)
es crema de 155 a 200 kcal.
Resum dels seus beneficis per a la salut arterial.
Un estudi cientific realitzat en Alemanya (Dr. Th. Jollenbeck, Prof. Dr. CH. Griineberg,

Klinik Lindenplatz, Institut fiir Biomechanik Bad Sasendorf, Europe Fachhochschule Fresenius,
Fb Gesundheit Idstein) ha demostrat que: No hi ha limit

— Practicant Marxa Nordica s'utilitza el 80% dels musclos del nostre cos en un mateix mo- )
viment: abdominals, bragos, pectorals, esquena i coll. d’edat per la seva

— Millora la capacitat cardiovascular i la oxigenacio. El consum d'oxigen pot augmentar des practica.
de un 20% fins un 60%. Amb millor oxigenacid, el cervell gaudeix d'un saludable flux san-
guini que augmenta la capacitat cerebral.

— El consum d’energia, i per tant de calories, augmenta substancialment, amb una mitjana
del 20% que pot arribar fins al 40%, en referencia amb la marxa normal.

Continua...
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PAGINA 4



BUTLLETIi DE NOTICIES N° 4

N BN B S I D D D S B D D D B D B D B B B S B B By,
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— Disminueix la pressio sobre les articulacions.
S’alliberen tensions en genolls i esquena, i contri- §
bueix a la prevenci6 de la osteoporosi.

— Ajuda a mantenir la columna vertebral dreta.

— Millora la mobilitat del coll i la part superior de
la columna vertebral, a la vegada que reforga la
esquena i els bragos.

— A més es creu que la Marxa Nordica actua pre-
venint malalties malignes com el cancer de ma-
ma, colon o Uter, i és adequada per a tot tipus
d'edat, inclis durant una convalescéncia.

Hem de destacar que I'aprenentatge es molt rapid i que la fatiga durant la seva practica es
molt baixa.

N oo o o e o o o o o o o o o o o o
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I Dades recollides per I'Associacio

I Novembre de 2011
|
| ’ [ ] ([ ] ,
| e e
|
|
I El taller va ser impartit per la Sra. Marta Anguera, professora d’alimentacié de
I la Universitat Ramon Llull.
I Temes dinterés
I El divendres 25 de Novembre van tenir lloc al nou local una presentacio, a carrec de la Sra.
I Marta Anguera, sobre alimentacié que va resultar molt interessant, i que aqui fem uns cinc
| centims de tot allo que ens va explicar i que de ben segur que ens sera de gran ajuda per
I prevenir i ajudar al nostre limfedema. Esperem que si ens llegeix la Marta, ens ajudi a cor-

regir els possibles errors. Algunes coses ja les coneixien, es clar, pero ens va ajudar a sa-
I ber-ne mes i ampliar la nostra curiositat.
I Comencem amb una petita taula d’aquells nutrients que s’han de prendre quan la persona
| hade rebre una alimentacié equilibrada i aquella que pateix la nostra malaltia. La compara-
I Cio resulta interessant com podeu comprovar. Les proporcions son les segiients:
| Nutrients Alimentacio Alimentacié amb
| equilibrada limfedema
I Hidrats de carboni  50-55% 50-60% s
I Greixos 30-35% <20%

Proteines 12-15% 15-20% p
| : : hem de potenciar
|
| Entre els aliments podem trobar els energétics: hidrats de carboni, greixos i proteines; i els els Acids Grassos
| M energétics: vitamines, minerals, aigua i fibra.

, . . . . Essentials (AGE):

I Nosaltres hem d’adoptar una dieta baixa en greixos donat que una part del greix passa al

sistema limfatic i aixo fa que es produeixi un espessament de la limfa, que com sabem, im- A
I : . - o Omega-3, lecitinas

pedeix que la limfa flueixi amb facilitat.
I Comes classifiquen els aliments i detalls de recomanacions: i fosfolipids.
| — Saturats: on podem trobar llet, formatge, mantega, nata, crema de llet, carn, oli de

P 8 g

| coco i de palma, brioixeria. D’aquests aliments no haurien de prendre, pero si es pre-
| nen de manera ocasional, aqui es donen unes pautes de quins son els millors (T) i els
I pitjors (¥). Recordeu, tenint en compta que no s’han de prendre:
I o T Cali.
| o T Formatge baix en greix.
| e 7T Carn blanca. Treure la pell abans de la coccio.
| e 7T Derivats de la carn.
| o { Llet desnatada. Si es pren hauria de tenir vitamina A i D, o enriquida amb
| Omega-3.
| e logurt 0% o baix en greix.
| o | Begudes vegetals. De civada, avena, ametlles, soja.
|

(ontinua...

\
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— Monoinsaturats: on podem trobar oli d’oliva, olives, advocat. S’han de consumir mo-
deradament, i les coccions han de ser amb poc oli, recomanant al vapor, planxa, papillo-
ta, forn o microones. Si han de portar salses, que siguin poc greixoses, millor a base de
iogurt o llet desnatada.

e Oli d’oliva verge i 'advocat son molt bons per el seu greix, perd tampoc podem
abusar si volem mantenir la linia.

— Poliinsaturats: Son aquells aliments als quals haurien de dirigir la nostra dieta. Els ali-
ments que trobem son: Omega-6, Omega-3, llavors, fruits secs, peix blau, nous, soja.

e Omega-6, no el fabrica el nostre cos i em de prendre una petita quantitat.

e Omega-3, el nostre cos tampoc en fabrica i es molt bo ja que te un efecte antiin-
flamatori. Produeix quilomicrons, que eviten que el greix passi a la limfa. Els ali-

ments que el contenen son:

Haurien de dirigir ) o )
Nous, les que més quantitat dOmega-3 contenen. Hauriem de prendre

q unes tres o quatre nous al dia.
la nostra dieta cap 9

Llavors de llinosa, podem prendre una petita quantitat al dia. Aquestes
els Poliinsaturats llavors s’han de mastegar ja que s’ha de trencar la closca per rebre els
seus bons efectes. Com son molt dures una bona manera de prendre-les
és deixant-les 10 o |5 minuts en un iogurt, que facilitara molt la feina de
mastegar-les.

Algues. Un aliment que ara es comenca a conéixer i s’esta potenciant
molt el seu consum per els seus beneficis per la salut.

Soja. Aliment que no es recomana consumir per aquelles persones que
reben o han rebut tractament post-cancer.

Potenciar el consum de: tonyina, salmo, verat, sardina, anxova.
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Ja tenim Facebook!!!

El nostre company José Luis Escribano ens ha creat el grup a Facebook.

Per registrar-vos a Facebook heu d’anar a la segiient pagina:

http://www.facebook.com/

i on diu Registrate ompliu les dades que us demana. Ompliu totes les dades encara que no
us agradi donar-les, donat que després les podre-ho amagar.

Una vegada que estigueu registrat entrareu directament en Facebook.

Per entrar altres vegades teniu que posar el vostre email i contrasenya a la pagina web que
us he escrit abans, en la part superior, a la dreta de la pagina.

| ja esteu a Facebook!
Ara haureu de fer-vos amic del Grup LIMFACAT. Aixo es fa de la seglient manera:

l. Una vegada que esteu dins Facebook, a la part superior hi ha un lloc per escriure algu-
na cosa per buscar, i a la seva dreta una lupa.

2. Aqui escriurem LIMFACAT i ens mostrara tots els adscrits a Facebook que es di-
guin aixi o se sembli en el nom. Ha de sortir el nostre lloc (que sera LIMFACAT).

3. Una vegada localitzat heu de demanar autoritzacié per entrar. Aquest es un grup tan-
cat i es per aixo que he de demanar autoritzacié. Apareixera un boté on diu alguna
cosa per afegir als meus amics.

4. Ara hem d’esperar a que ens donin 'autoritzacié. Ens enviaran un missatge per infor-
mar-nos que ens volen com amics.

5. Una vegada estem a dins ja podrem xatejar en grup. Veureu que el grup apareix en el
menu de I'esquerra, en la part de GRUPS. Ja podeu llegar el que han escrits altres i
també podeu participar.

Ara us explicaré com modificar la informacié sobre vosaltres que voleu que aparegui o no.

l. Una vegada dins de Facebook veureu que a la part superior de la pantalla apareix el
vostre nom. Cliqueu a sobre.

2. Veureu que apareix un pantalla amb informacié que podeu editar i modificar.
Per exemple, us van demanar la data de naixement quan os vau registrar, veritat!? Ara
la modificarem per que no volem que la gent sapiga quina és la nostra edat. Doncs:
Anem a la part que diu Informacié basica i la dreta apareix un llapis i el text: Edi-
tar. Cliquem.

3. Veureu que apareixen dades que podeu omplir si voleu que la gent ho vegi. Pero com
hem quedat que no volem que sapiguen la nostra edat, alla on diu la nostra edat tro-
bareu un desplegable i seleccionareu No mostrar mi fecha de nacimiento en mi
perfil.

4. | baixeu fins la part de sota de la pagina on veureu un boté de color blau que diu
Guardar cambios. | ja esta.

5. Aixi podeu afegir la informacié sobre vosaltres que vulgueu que vegin els altres.

Gaudiu del nostre Facebook!!!
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Limfacat

Associacio catalana
d'afectats de limfedema

Ens podeu trobar a: B O n e S

e Barcelona:
C/ Marc Aureli, 14 baixos

|
|
|
|
|
|
|
|
(Per concertar visites, truqueu al teléfon F e S t e S :
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

de Limfacat o envieu un correu

electronic)

e Terrassa:

* f l *
Centre civic President Macia

Rambla Francesc Macia, 189 2 0 7 2

Telefon; 654 502 653 ¥ # n
E-mail: limfacat@hotmail.com *‘f—*
. %

http://www.limfacat.org/



