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Fer-se gran amb salut

Envellir saludablement vol dir gaudir d'autonomia i tenir una bona qualitat de vida

Redaccio | FIGUERES

== Fer-se gran de manera saluda-
ble és un dels reptes que la socie-
tatté sobrelataulaiconsisteixen
aconseguir retardar el procés de
dependencia tant com sigui pos-
sible. Per aquest motiu, el 1990
I'’Assemblea General de Nacions
Unides va proclamar1'l d'octu-
brecom el DiaInternacionaldela
Gent Gran, per instar a reflexio-
nar sobre els reptes socials i poli-
tics que suposal’envelliment de-
mograficivetllar per unavellesa
dignaisegura.

L’OMS defineix I'envelliment
saludable com el procés d’apro-
fitar les oportunitats de salut fi-
sica, mental i social que per-
metin ala gent gran participar
activament en la societat sen-
se patir discriminacié i gaudir
d'una qualitat de vida bonaiin-
dependent.

Fer-segran ésunprocésd'adap-
taci6 a una nova situacio fisica i
psicologica que requereix man-
tenir uns habits saludables adap-
tats a aquesta nova etapa dela vi-
da, tenintmolt en compte que pe-
tits canvis mantinguts en l'estil
de vida tenen grans efectes sobre
lasalut.

Lequip del servei de Rehabilita-
ci6 del Centre Sociosanitari Ber-
nat Jaume remarca que «envellir
saludablement passa per mante-
nir un bon estat fisic. I per acon-
seguir-ho és imprescindible fer
exerciciitenir unabona capaci-
tat funcional per ampliar I'espe-
ranca de vida saludable, la pro-
ductivitatila qualitat de vida en
lavellesa».

L'activitat fisica, segons la
OMS, és qualsevol moviment

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

Beneficis de fer
exercicifisic:

Millora la circulacié
sanguinia.

Normalitza la pressié
arterialila freqiiencia
cardiaca.

Disminueixel colesterol.

Milloral’elasticitat pul-
monar, la capacitat
ventilatoria i l'oxigena-
ci6 delasang.

Millora la mobilitat ar-
ticular, la forcaila fle-
xibilitat.

Redueixlafatiga.

Disminueixelsefectesde
l'osteoporosiiel dolor.

Millorala coordinacid i
l'equilibri.
Ajudaadormirmillor.
Milloralapercepci6dels

estimulsidisminueixel
temps dereaccio.

Redueix el risc de cai-
gudes.

Fer exercici fisic és un element
clauperaevitarofrenarladepen-
deéncia. Estar en forma pot ajudar
amillorar el temps de recupera-
cié davantd'unapatologia. Esim-
portant mantenir la mobilitatila
forca muscular per estar més en
forma, més saludablesireduir el
riscde caigudes.

Quines activitats
es recomanen?

Caminar

Nedar o practicar acti-
vitats aquatiques

Exercicis de flexibilitat,
tonificaciéiforca

Bicicleta estatica o cin-
tade correr

Ballar

Fer taitx{, ioga, txikung...

L'equip del servei de Rehabili-
tacié del Bernat Jaume insisteix
en que «cal ser constantsiactius
diariament. Tot el que feu suma,
podeu combinar diferents tipus
d'activitat al llarg del dia ila set-
mana i aixi anireu sumant mi-
nuts d’activitat».

Per altra banda, hem de tenir
en compte la capacitat funcio-
nal, que ésl'aptitud de dur a ter-
me les activitats de la vida diaria

amb la maxima independencia
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 ma-
xim temps possible.

Augmenta l'autoes-
tima.

Ajudaamantenirunabo-
nacapacitatcognitiva.

Preveu les complicaci-
onsipatologies deriva-
des del sedentarisme.

COM PODEM MANTENIR UNA BONA
CAPACITAT FUNCIONAL? L'equip de
rehabilitacié subratlla que «<hem
de poder mantenir el nostre des-
envolupamenti equilibri ocupa-
cional alllarg del dia. Per fer ai-
x0 s’ha de trobar un equilibri en
el temps que dediquem als dife-
rents tipus d'ocupacions que rea-
litzem durantel dia».

Quines activitats
de la vida diaria
podem fer?

Basiques: aixecar-nos,
dutxar-nos, vestir-nos,

'esperancade
vida catalana

ACatalunyal’esperancadevi-
da és de les més elevades del
mon. 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 I'estat
de salut és importanti hiin-
tervenen diferents factors, a
més de lagenética.

Alguns d’ells, com ara el se-
dentarisme, el tabac, la so-
brealimentacié i les dietes
poc equilibrades, entre d’al-
tres, estan relacionats amb
un increment de diferents
malalties croniques (malal-
ties del cor, diabetis, cancer,
obesitat, osteoporosi, malal-
tiad’Alzheimer, etc.). Sibé cal
adoptar estils de vida saluda-
bles desdelainfanciaperpre-
venir-les, mai no és tard per
incorporar noves conductes,
accions o actituds en benefici
delasalut.

magquillar-nos, afai-
tar-nos, alimentar-nos
amb cinc apats al dia,
descansaridormir.

Instrumentals: fer tas-
ques de lallar, escom-
brarifregarla casa, fer
el 1lit, mantenir la ro-
ba neta, preparar els
apats, tenir cura de la
medicacid,anaracom-
prar, tenir cura de les
mascotes...

Avancades: participar
en activitats de centres
civics, anar a passejar
en colla, fer de volunta-
ri en una associacio, fer
unusprudentdelesno-
vestecnologies, estudi-
ar, jugar...

Aixi mateix, els professionals
del servei de Rehabilitaci6 acon-
sellen «no oblidar les activitats
dirigides a tenir unbon estat cog-
nitiu. Per exemple, tallers de me-
moria, llegir llibres i diaris, fer
cant coral, anar a teatre, fer cur-
ses populars... Tenir cura de la
nostra salut visual i auditiva ens
ajudara a evitar l'aillament per-
sonalisocial».m




