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FUNDACIO SALUT EMPORDA « GUIA DE SALUT

Fer-se gran amb salut

» Envellir saludablement vol dir gaudir d'autonomia i tenir una bona qualitat de vida, segons Nacions Unides

REDACCIG. FIGUERES

B Fer-se gran de manera saludable és un
dels reptes que la societat té sobre la taulai
consisteix a aconseguir retardar el procés
de dependénciatant comsigui possible. Se-
gonslesNacions Unides, 'envellimentdela
poblacio skestaa punt de convertir-se en una
de les transformacions socials més signifi-
catives del segle XXI, amb conseqiiéncies
pera quasi tots els sectors de la societat.

L'OMS defineix I'envelliment saludable
comelprocésdaprofitarlesoportunitatsde
salut fisica, mental i social que permetin a
la gent gran participar activament en laso-
cietat sense patir discriminacio i gaudir
d'unaqualitat de vida bona iindependent.

Fer-se gran és un procés dadaptacio a
unanovasituaciofisicai psicologica quere-
quereix mantenir uns habits saludables
adaptatsaaquestanovaetapadelavida, te-
nintmolten compte que petits canvis man-
tinguts enl'estil de vida tenen grans efectes
sobre la salut.

L'equip del servei de Rehabilitacio del
Centre Sociosanitari Bernat Jaume remar-
ca que «envellir saludablement implica
mantenir un bon estat fisic. I, per aconse-
guir-ho, és imprescindible fer exercicii te-
nirunabona capacitatfuncional per ampli-
ar l'esperanca de vida saludable, la produc-
tivitatila qualitat de vida en la vellesa».

Lactivitatfisica, segons|'OMS, ésqualse-
vol moviment del sistema musculoesque-
letic amb despesa d'energia per sobre del
metabolismebasal. Calteniren compte que
l'activitat fisica tambeé és lasuma de petites
coses que ajudena mantenir i/o millorarla
nostrasalut assolint d'aquestamanera meés
autonomia.

BENEFICIS DE FER EXERCICI FiSIC:

P Millora la circulacid sanguinia.

P Normalitza la pressic arteriali la
freqiiencia cardiaca.

P Disminueixel colesterol.

P Millora I'elasticitat pulmonar, la
capacitat ventilatoria i 'oxigenacio de la
sang.

P Millora la mobilitat articular, la forcaila
flexibilitat.

P Redueix|a fatiga.

P Disminueix els efectes de I'osteoporosi i
el dolor.

P Millora la coordinacid i l'equilibri.
P Ajuda a dormir millor.

P Millora la percepcid dels estimuls i -

disminueix el temps de reaccio.
P Redueix el risc de caigudes.

Fer exercici fisic és un element clau’
per a evitar o frenar la dependéncia.

Estar en forma pot ajudar a millorarel
temps de recuperacis davant d'una,
patologia. Es important mantenir la,

mobilitat i la forca muscular per estar
més en forma, més saludables i reduir

el risc de caigudes. BExL
e

ES RECOMANEN? |

P Caminar -

P Nedar o practicar activitats

aquatiques

P Exercicis de flexibilitat, ’ 8
tonificacié i forca L ?Speran a

P Bicicleta estatica o de vida catalana .
cinta de correr Acatalunya, l'esperanca devida ésdeles més
P Ballar

P Fer taitxd, ioga, Qi
gong...

Lequip del ser-
vei de Rehabilita-
ciodel Bernat Jau-
me insisteix en el
fet que «cal ser
constants i actius
diariament. Tot el
quefeusuma, podeu
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elevades del mon. El nombre de persones grans
augmenta progressivament i es preveu que aquest
increment en el futur es mantingui. Per aguest motiu, cal
tenir en compte que lestat de salut ésimportanti hi
intervenen diferents factors, a més de la genética.
Alguns d'ells, com ara el sedentarisme, el tabac, la sobrea-
limentacio i les dietes poc equilibrades, entre altres, estan
relacionats amb un increment de diferents malalties croni-
ques (malalties del cor, diabetis, cancer, obesitat, osteo-
porosi, malaltia dAlzheimer, etc.). Si bé cal adoptar
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combinar diferents ti- estils de vida saludables des de lainfancia per VA-
pusdactivitatal largdel prevenir-les, mai no éstard per incorporar juda a
fiisﬁ;ﬂi“ﬂi zti?nli;[é:i_ﬁ noves conductes, accions o actituds mma“l‘;‘a
tats. Per altrabanda, hemde te- en benefici de lasalut. bona capaci-
niren compte la capacitatfuncional tat cognitiva.

queés|aptitud de duraterme les activitats v'Preveu lescomplicaci-

de la vida diaria amb la maxima indepen-
déncia possible.

BENEFICIS DE MANTENIR

UNA BONA CAPACITAT FUNCIONAL
v'Ajuda a mantenir l'autonomia personal,
entesa com a la capacitat de prendre deci-
sionssobre un mateix el maxim temps pos-

sible.
v/Augmenta l'autoestima.

onsipatologies derivades del sedentarisme.

L'EQUILIBRI OCUPACIONAL?

Lequip de rehabilitacio subratlla que
«hem depoder mantenir elnostre desenvo-
lupamentiequilibri ocupacional alllarg del
dia.Perferaixos'hade trobarunequilibrien

el temps que dediquem als diferents tipus
d'ocupacions que realitzem durant el dia».
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LA VIDA DIARIA PODEM FER?

P Basiques: aixecar-nos, dutxar-nos,
vestir-nos, maquillar-nos, afaitar-nos,
alimentar-nos amb cinc apats al dia,
descansar i dormir.

P Instrumentals: fer tasques de la llag,
escombrar i fregar la casa, fer el llit,
mantenir la roba neta, preparar els apats,
tenir cura de la medicaci, anar a comprar,
tenir cura de les mascotes...

P Avancades: participar en activitats de
centres civics, anar a passejar en colla, fer
de voluntari en una associacid, fer un us
prudent de les noves tecnologies, estudiar,
jugar...

Aiximateix, elsprofessionalsdel serveide
Rehabilitacio aconsellen «no oblidar les ac-
tivitats dirigides a tenir un bon estat cogni-
tiu. Per exemple, tallers de memaoria, legir
llibres idiaris, fer cant coral, anar a teatre, fer
curses populars... Tenir curade lanostrasa-
lut visual i auditiva ens ajudara a evitar l'ai-
llament personal i social».



