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Fer-se gran amb salut 
Envellir saludablement vol dir gaudir d’autonomia i tenir una bona qualitat de vida 

A Catalunya l’esperança de vi-
da és de les més elevades del 
món. El nombre de persones 
grans augmenta progressiva-
ment i es preveu que aquest 
increment en el futur es man-
tingui. Per aquest motiu cal 
tenir en compte que  l’estat 
de salut és important i hi in-
tervenen diferents factors, a 
més de la genètica. 
Alguns d’ells, com ara el se-
dentarisme, el tabac, la so-
brealimentació i les dietes 
poc equilibrades, entre d’al-
tres, estan relacionats amb 
un increment de diferents 
malalties cròniques (malal-
ties del cor, diabetis, càncer, 
obesitat, osteoporosi, malal-
tia d’Alzheimer, etc.). Si bé cal 
adoptar estils de vida saluda-
bles des de la infància per pre-
venir-les, mai no és tard per 
incorporar noves conductes, 
accions o actituds en benefici 
de la salut. 
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L’esperança de 
vida catalana

nn Fer-se gran de manera saluda-
ble és un dels reptes que la socie-
tat té sobre la taula i consisteix en 
aconseguir retardar el procés de 
dependència tant com sigui pos-
sible. Per aquest motiu, el 1990 
l’Assemblea General de Nacions 
Unides va proclamar l'1 d'octu-
bre com el Dia Internacional de la 
Gent Gran, per instar a reflexio-
nar sobre els reptes socials i polí-
tics que suposa l’envelliment de-
mogràfic i vetllar per una vellesa 
digna i segura.

L’OMS defineix l’envelliment 
saludable com el procés d’apro-
fitar les oportunitats de salut fí-
sica, mental i social que per-
metin a la gent gran participar 
activament en la societat sen-
se patir discriminació i gaudir 
d'una qualitat de vida bona i in-
dependent.

Fer-se gran és un procés d'adap-
tació a una nova situació física i 
psicològica que requereix man-
tenir uns hàbits saludables adap-
tats a aquesta nova etapa de la vi-
da, tenint molt en compte que pe-
tits canvis mantinguts en l'estil 
de vida tenen grans efectes sobre 
la salut. 

L’equip del servei de Rehabilita-
ció del Centre Sociosanitari Ber-
nat Jaume remarca que «envellir 
saludablement passa per mante-
nir un bon estat físic. I per acon-
seguir-ho és imprescindible fer 
exercici i tenir una bona capaci-
tat funcional per ampliar l’espe-
rança de vida saludable, la pro-
ductivitat i la qualitat de vida en 
la vellesa». 

L'act iv itat f ísica, segons la 
OMS, és qualsevol moviment 

del sistema músculoesquelètic 
amb despesa d'energia per so-
bre del metabolisme basal. Cal 
tenir en compte que l'activitat fí-
sica també és la suma de petites 
coses que ajuden a mantenir i/o 
millorar la nostra salut aconse-
guint d'aquesta manera més au-
tonomia.

Beneficis de fer 
exercici físic:

• Millora la circulació 
sanguínia.

• Normalitza la pressió 
arterial i la freqüència 
cardíaca.

• Disminueix el colesterol.

• Millora l’elasticitat pul-
mona r, la capacitat 
ventilatòria i l’oxigena-
ció de la sang.

• Millora la mobilitat ar-
ticular, la força i la f le-
xibilitat.

• Redueix la fatiga.

• Disminueix els efectes de 
l’osteoporosi i el dolor.

• Millora la coordinació i 
l’equilibri.

• Ajuda a dormir millor.

• Millora la percepció dels 
estímuls i disminueix el 
temps de reacció.

 

• Redueix el risc de cai-
gudes.

Fer exercici físic és un element 
clau per a evitar o frenar la depen-
dència. Estar en forma pot ajudar 
a millorar el temps de recupera-
ció davant d'una patologia. És im-
portant mantenir la mobilitat i la 
força muscular per estar més en 
forma, més saludables i reduir el 
risc de caigudes.

Quines activitats
es recomanen?
• Caminar

• Nedar o practicar acti-
vitats aquàtiques

• Exercicis de flexibilitat, 
tonificació i força

• Bicicleta estàtica o cin-
ta de córrer

• Ballar

• Fer taitxí, ioga, txikung...

L’equip del servei de Rehabili-
tació del Bernat Jaume insisteix 
en què «cal ser constants i actius 
diàriament. Tot el que feu suma, 
podeu combinar diferents tipus 
d'activitat al llarg del dia i la set-
mana i així anireu sumant mi-
nuts d’activitat».

Per altra banda, hem de tenir 
en compte la capacitat funcio-
nal, que és l’aptitud de dur a ter-
me les activitats de la vida diària 

amb la màxima independència 
possible.

Beneficis de 
mantenir una bona 
capacitat funcional:

•	Ajuda a mantenir l’au-
tonomia personal, en-
tesa com a la capacitat 
de prendre decisions 
sobre un mateix el mà-
xim temps possible.

•	Aug ment a l’autoes-
tima.

•	Ajuda a mantenir una bo-
na capacitat cognitiva.

•	Preveu les complicaci-
ons i patologies deriva-
des del sedentarisme.

Com podem mantenir una bona 

capacitat funcional? L’equip de 
rehabilitació subratlla que «hem 
de poder mantenir el nostre des-
envolupament i equilibri ocupa-
cional al llarg del dia. Per fer ai-
xò s’ha de trobar un equilibri en 
el temps que dediquem als dife-
rents tipus d’ocupacions que rea-
litzem durant el dia». 

Quines activitats
de la vida diària

podem fer?
•	Bàsiques: aixecar-nos, 

dutxar-nos, vestir-nos, 

maquil lar-nos, afai-
tar-nos, alimentar-nos 
amb cinc àpats al dia, 
descansar i dormir.

•	Instrumentals: fer tas-
ques de la llar, escom-
brar i fregar la casa, fer 
el llit, mantenir la ro-
ba neta, preparar els 
àpats, tenir cura de la 
medicació, anar a com-
prar, tenir cura de les 
mascotes...

•	Avançades: participar 
en activitats de centres 
cívics, anar a passejar 
en colla, fer de volunta-
ri en una associació, fer 
un ús prudent de les no-
ves tecnologies, estudi-
ar, jugar...

Així mateix, els professionals 
del servei de Rehabilitació acon-
sellen «no oblidar les activitats 
dirigides a tenir un bon estat cog-
nitiu. Per exemple, tallers de me-
mòria, llegir llibres i diaris, fer 
cant coral, anar a teatre, fer cur-
ses populars... Tenir cura de la 
nostra salut visual i auditiva ens 
ajudarà a evitar l’aïllament per-
sonal i social». n
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