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Quan els nervis es posen a la panxa

» Linici del curs escolar pot generar situacions de nerviosisme i estres en infants i adolescents que causin mal de panxa

REDACCIO FIGUERES

M Es calcula que entre un 10iun 20% dels menors que
estan en edatescolar pateixen Dolor Abdominal Recur-
rent (DAR). EIDAR ésun mal de panxa que es presenta
de forma episodica o continua al llarg del temps i que
afecta, sobretot, a nens i adolescents, la qual cosa els
pot condicionar la vida diaria. Deixen d’anar al'escola,
abandonen les activitats extraescolars, s'entristeixen...
unasituacié que els empitjorala qualitatde vidai també
repercuteix en el benestar delafamilia, que no sap com
ajudar-los.

IT'inicidel curs,amb tot el que aixo comporta -retorn
alescola o al'institut, canvi de mestre, coneixenga de
nous companys-, pot ser un d’aquests moments que
genera mal de panxa als més petits de casa.

La gastroenterdloga pediatrica de la Fundaci6 Salut
Emporda (FSE), Nuria Roig, explica que «el DAR és un
mal tan desconegut com freqiient. En el 90-95% dels
casos no es pot atribuir a una malaltia o causa fisica.
Aixo provoca molta preocupacio familiar». I afegeix
que, tal com reconeix I'Associacié Internacional per a
I'Estudi del Dolor, «el dolor és una experiéncia sensorial
iemocional desagradable, i cada persona la viu d'una
manera particular. Només es pot entendre tenint en
compte diversos factors biologics, psicologicsisocials.
I, enqualsevol cas, el dolor per aaquestes criatures sem-
pre ésreal».

Una eina en linia
de suport als afectats

Qué provoca aquest dolor?

Les causes que aparegui aquest mal de panxa poden
sermoltdiversesidepenen de cadainfantoadolescent.
Explicat de manera molt simple, és que els budellsi el
cervell d'aquesta persona sén moltsensibles. Qualsevol
estimul que rep el budell -digesti6, gasos- activa elsre-
ceptors del dolor que, a través de les vies nervioses que
elcomuniquen amb el cervell, la persona el percep com
adolorés.

El dolor alerta l'afectat, i a mesura que el cervell va
rebentaquestsestimuls, I'infantol’adolescent estamés
pendent del mal de panxa, es posa més nerviés... de
manera que el cervell trasllada aquests nervis albudell,
que s'alteramésitorna a activar els receptors del dolor.
S'entra en un cercle vicids.

Quan apareix?

» Hi ha algunes accions que poden generar dolor en
algunes personesien altres, no. Per exemple, aunacria-
tura menjar molt li pot fer mal de panxa mentre que a
una altra, no.

» Les situacions que poden dg
sempre tenen el mateix efecte.
amb un examen poden provoca
que elslligatsamblanovetat de
cions, no. P
» Algunes deles coses que acabent
el produeixen si arriben a un nivelk
exercici és saludable, pero practicar:
causar dolor.

» A vegades és la conjuncié de dive:
I'acombinaci6 de no haver descansat
6] fet de tenir un examen pot ocasionat
hanxameés facilmentquesinoméshihad
Yos elements.

Com conviure-hi?
n 30-40% dels pacients i les seves families
20n capagos de fer front al DAR un cop en-

renen l'origen d’aquesta indisposicid. Al-

prioritzar els cereals no refinats i evitar el consum ex-
cessiu de sucres.

Com reduir-lo?

[l Fixeu-vos objectius: penseu en com voleu que sigui
la vostra vida més enlla del dolor. Fixeu-vos objectius
concrets, realistes i a curt termini.

A Penseu en positiu: els pensaments negatius poden
empitjorar el dolor. Identifiqueu-los, desafieu-losican-
vieu-los per idees positives. En lloc de «ja torno a tenir
mal de panxa, segur que anira amésino podré jugar a
futbol», dieu: «Tinc mal de panxa, provaré de jugar a
futbol a veure si em marxa».

[El Relaxeu-vos: I'estrési els nervis poden fer que el do-
lor incrementi. Aneu a fer una passejada pel bosc o a
jugar ala platja.

[ Distraieu-vos: si quan apareix el dolor us distraieu,
li prestareu menys atenci6 i el sentireu amb menys in-
tensitat.

Des de fa uns mesos, 1
:SE i la Universitat Oberta
de Catalunya (UOC) han
impulsat el projecte pedia-
tric d’abast gomarcgl DA-
REmporda. Esuna einaper
ajudar en l'abordatge del
DAR, tant per a pacients 1
familiars com per a pedia-
{res d’atenci6 primaria, que
inclou la posada en marxa
delapaginaweb darempor-
da.salutemporda.cat, & la

qual també es pot accedira
{ravés de l'apartat Innova-
ci6 del portal de la FSE:
www.salutemporda.cat.

Es un punt de trok{afiq
peraafectatsifamﬂigs, is hi
poden trobar materials in-
formatiusiformatius, infor-
maci6 medica, recomana-
cionsi estratégies peralleu-
gerir el dolor, videos, docu-

mentacié practica i un fo-
rum, entre altres apartats. ‘

giines recomanacions son:

» Veure en quines ocasions es produeix
o s'accentua el dolor i aplicar estrate-
gies que ajudin a afrontar-les.

»En general no s’han d’evitar les
2Ituacions que provoquen mal
ge panxa, siné que és millor
Puscar alternatives per a seguir
smb les activitats habituals i
tormalitzar la vida diaria.
> Seguir una dieta variada i
squilibrada, amb preséncia
qiaria de fruites i verdures,
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