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Introduccio

El terme “envelliment actiu” va ser introduit per 1°0Organitzacio
Mundial de 1la Salut (OMS) a finals de 1la deécada de 199@.
Posteriorment, va ser adoptat per les Nacions Unides en el marc de
la Segona Assemblea Mundial sobre Envelliment celebrada a Madrid a
1’any 2002. L’any passat la Unidé Europea va designar el 2012 com a
Any Europeu de 1’Envelliment Actiu i de 1la Solidaritat
Intergeneracional amb 1la finalitat d’impulsar 1la seva difusio
social.

L°’OMS  (2002) defineix 1’envelliment actiu com “el procés
d’optimitzacié de 1les oportunitats de salut, participacié 1
seguretat amb la finalitat de millorar la qualitat de vida de les
persones a mesura que envelleixen”. Es tracta d’una definicid
formulada en termes de politiques per orientar 1les decisions
respecte a 1la necessitat d’adaptar les societats al repte de
1’envelliment, més que per fer-se entendre per part de tothom, i en
particular per les persones grans. En conseqliencia, per tal de
comprendre millor aquest terme i poder comunicar-lo eficag¢ment
resulta pertinent oferir una resposta a la pregunta: Que proposa
1’envelliment actiu a les persones grans?

L’envelliment actiu anima les persones grans a conduir la seva vida
quotidiana aprofitant al maxim les oportunitats que tenen a 1’abast
d’acord amb les seves necessitats, capacitats i aspiracions. D’una
banda, es tracta de mantenir 1’activitat personal, entesa tant com
la participacié en els ambits familiars, comunitaris i socials, com
la realitzacidé de tasques fisiques i mentals. D’altra banda, inclou
la prevenci6 amb la finalitat d’endarrerir 1’aparicié i
desenvolupament de malalties i discapacitats.

A continuacid, expliquem un conjunt de 12 recomanacions clau per
avanc¢ar cap a un envelliment actiu. El seu contingut és divers i té
en compte 1la salut, el benestar psicologic i emocional, les
relacions personals i1 la participacidé social. Per ultim, apuntem uns
missatges especialment dirigits a les dones grans, els avis i les
avies dedicats als néts i a les netes, les persones cuidadores i les
persones amb dependéncia amb la intencidé de fer més facil la seva
connexié amb les recomanacions proposades.



PER UN ENVELLIMENT ACTIU
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CULTIVA LES TEVES RELACIONS PERSONALS ......ccceceeeeeese 14

REDESCOBREIX EL MON QUE T’ENVOLTA .....ccocevevenanasssssld5
ANIMA’T A PARTICIPAR SOCIALMENT ....civeeeeeeccennceesssslb
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Per tal de mantenir-te sa convé controlar un seguit
de variables basiques del teu cos com sén el pes
corporal, 1la tensidé arterial i el colesterol. A

més, cada any has de fer-te una revisié de les

dents, la visio i 1’audicié. Evita obsessionar-te,
pero sigues conscient del teu estat de salut.

Cal que cada any et vacunis contra la grip tal com et
recorden des del teu centre de salut. També caldra que
consultis amb els teus metges sobre altres vacunes com la
del pneumococ i el tetanus. Et recomanem que estiguis atent
a les indicacions que et facin des del teu centre de salut
en relacié als programes de deteccid de malalties que et
corresponen segons la teva edat i condicions de salut, com
per exemple el de deteccidé del cancer de mama o de colon.

Utilitza amb precaucio els medicaments, evitant
1’automedicacié, i, si tens alguna malaltia cronica, com ara
la diabetis, segueix les recomanacions especifiques que et
facin des d’Atencié Primaria.

I per mantenir-te sa, sobretot, no fumis.



Una alimentacidé saludable és un dels millors recursos
preventius contra les malalties. Tothom ha rebut algun
consell d’alimentacidé en els serveis sanitaris. Gairebé
cada dia podem tenir noticies dels avantatges per a la
salut d’algun aliment en concret. I la televisid esta plena
d’anuncis de productes que venen les seves virtuts per
millorar-te la vida. Davant de tota aquesta informacié, cal
remarcar algunes idees basiques:

- Fes de 4 a 6 apats poc abundants al 1llarg del dia. No
descuidis 1’esmorzar de primera hora perqué és 1’apat més
important per mantenir la teva activitat.

- Menja unes 5 racions de fruita i verdura al dia. La seva
aportacié de vitamines i minerals resulta imprescindible
per al teu cos.

- Limita el consum de carn, especialment la vermella i els
embotits de tota mena, a tres cops a la setmana com a
molt.

- Assegura la ingesta diaria del calci que necessites. Com?
El més facil és prendre 1llet o consumir els seus
derivats, com ara el iogurt o el formatge. Si tens
intolerancia a la lactosa consulta les alternatives.

- Cuina amb poca sal i evita els aliments que contenguin
altes quantitats de sodi, com els embotits, les salses,
els productes en conserva i 1les patates fregides o
productes similars.

- Beu de 1,5 a 2 1litres d’aigua al dia en quantitats
petites i freqlientment (comptant que 1la fruita, 1la
verdura, les sopes, etc també contenen aigua). No esperis
a tenir la sensacid de set, especialment en els mesos
d’estiu o si surts a passejar o fer exercici.



Encara que el consum molt moderat de vi o cervesa sigui
compatible amb 1’alimentacidé saludable, has de tenir
present que prendre’n afavoreix la deshidratacié i
augmenta el consum de calories. A més el seu abus
ocasiona greus problemes de salut.

En cas de malalties o de dubtes, consulta sempre en el
centre d’atencidé primaria de salut.



Hi ha tres tipus d’exercici fisic que has de plantejar-
te practicar regularment en funcidé del teu estat de salut:
cardiovascular, d’enfortiment muscular i de flexibilitat. Tots
ells son imprescindibles per treure el maxim profit del teu cos.

L’exercici cardiovascular és tota aquella activitat, com caminar
rapid o coérrer suau, nedar, anar en bici, pujar escales o ballar,
que augmenta la nostra frequéncia cardiaca 1 respiratoria. Es
recomana practicar-lo almenys mitja hora 5 cops a la setmana amb
una intensitat moderada. Si actualment estas 1lluny de fer-ho,
procura aconseguir aquest objectiu de forma progressiva. Com pots
saber que la intensitat és moderada? La millor opcidé és utilitzar
un pulsometre, perd si no pots disposar-ne, pots orientar-te amb
la teva respiracié: has de respirar més rapid del que és normal,
pero sense que aixo t’impedeixi parlar amb algu que t’acompanyi.

L’enfortiment muscular t’ajudara a lluitar contra la pérdua de
massa muscular que es produeix amb els anys, el que t’ajudara a
mantenir el teu estil de vida. A més podras augmentar el teu
metabolisme, el que t’ajudara a mantenir el teu pes sota control.
Aquesta mena d’exercicis es basen en la repeticié de certs
moviments en preséncia de pes o de resisténcia que els fan més
dificils. Es recomanable fer aquests exercicis 2-3 cops per
setmana.

La flexibilitat del cos 1’has de treballar sempre després de fer
els altres exercicis per reduir els riscos de lesions i millorar
la recuperacié de 1’esfor¢ realitzat. A més, et recomanem fer una
sessid especifica d’estiraments 1 cop per setmana. T’ajudara a
coneixer millor el teu cos i a desenvolupar la teva capacitat de
relaxacio.

La ciutat esta plena d’instal-lacions esportives i de propostes
per fer a 1’aire 1lliure. Si t’hi apuntes, et prepararan un
programa d’exercicis a la teva mida i faras noves amistats de
diferents edats.



Quantes vegades has dit, mig en broma mig
seriosament, que ja no te’n recordes de les coses
com abans? Aix0 que ens passa no és tant per 1’edat
com per la manca d’entrenament. Afortunadament, la memoria
es pot exercitar sempre, a qualsevol edat. Només has
d’incorporar a la teva vida uns senzills consells. El primer
és destinar temps a llegir una bona estona cada dia. Es
igual que sigui la premsa, les revistes del cor o un llibre
dels que t’agraden. A la xarxa de biblioteques de la ciutat
en trobaras wuna amplia 1 variada oferta, aixi com
professionals que et poden assessorar. El segon consell és
continuar aprenent coses noves. Per exemple, quan visitis
algun 1loc nou, facis excussions o simplement passegis per
la teva ciutat, informa’t abans de 1la seva historia,
d’activitats que s’hi poden fer i de les seves curiositats.
Després les comproves en el lloc i les comparteixes amb les
persones del teu entorn. Aquests consells s6n només un
exemple, pero pots fer moltes altres activitats, com
aprendre un idioma, practicar jocs de taula, fer mots
encreuats, etc. La xarxa de centres civics i de casals de 1la
gent gran de la ciutat ofereix un munt d’activitats. Vés i
informa-te’n.




El son és una part fonamental de la nostra vida. La

seva alteracidé és una de les queixes més comunes que
apareixen quan ens fem més grans. Es dorm menys i pitjor,
el que comporta fatiga dilirna i somnoléncia. Practicar un

envelliment actiu t’ajudara a dormir, perdo a més:

Evita les begudes que contenen estimulants i els sopars
copiosos.

Posa ordre als teus horaris per anar a dormir i per
llevar-te. Fins 1 tot en caps de setmana intenta seguir
la mateixa rutina.

Si t’agrada dormir, la migdiada que no duri gaire més de
20 minuts.

Abans d’anar a dormir procura relaxar-te: evita la
televisid, redueix la il-luminacié ambiental i pren-te
alguna infusid calenta.

Si passada mitja hora des que t’has posat al 1lit
continues sense dormir, prova a aixecar-te i sortir una
estona de 1’habitacidé. Fes una activitat tranquil-la, com
ara llegir. Quan sentis son un altre cop, torna a
1’ habitacio.



Quan riem, el nostre cervell segrega unes
hormones que proporcionen sensacidé de benestar i
felicitat, i que tenen la capacitat d’alleugerir el
dolor i, fins tot, enfortir les nostres defenses.
e~ Aixi doncs, riure no és una ximpleria. Per aixo0, encara
que a vegades no sigui facil, convé trobar la part
divertida de les situacions. Darrerament, s’han fet populars
els tallers de terapia del riure en els quals es
desenvolupen téecniques per estimular la rialla. Si aquesta
proposta no et sedueix, prova a llegir llibres d’humor i a
veure obres comiques de teatre, cinema o televisié. Encara
no t’hem convengut? La pel-licula “Patch Adams” (1998),
protagonitzada per 1’actor Robin Williams, fara que et
prenguis la rialla més seriosament.




El nostre benestar no depén exclusivament dels bons
moments que podem tenir a la vida, gaudint d’una bona salut,
assolint les fites que ens marquem i envoltats de qui ens
importa. Malauradament al 1llarg de la nostra vida es produeixen
situacions que generen sentiments negatius, com 1’aparicidé de
problemes de salut que ens poden limitar a la vida diaria, el
descobriment d’objectius que no som capag¢os d’assolir, i, sobre
tot, la perdua d’essers estimats. En tots aquests casos hem
d’evitar la tendéencia natural de fugir dels nostres sentiments
negatius o quedar-nos instal-lats en la seva vivencia.

Com afrontem el dolor, la frustracid, la tristesa o el dol és una
questid personal que pot tenir una durada molt diferent en funcid
del sentiment i del nostre caracter. Perd quan els sentiments
negatius son molt intensos, a tots ens ajuda el fet de reconeixer
la nostra situacidé, comprendre les seves causes, i explicar
aquests sentiments als altres. Fer exercici fisic o participar en
activitats organitzades ens pot oferir un respir que pot ser
util. Perd s’ha de ser conscient que els sentiments negatius,
tard o d’hora, han de ser afrontats o del contrari ens
perjudicarem encara més. Si aquests sentiments et resulten molt
dificils d’afrontar o veus que afecten a la teva vida quotidiana
busca suport professional en els Centres d’Atencié Primaria.

Reflexionar sobre les questions que et preocupen, com la salut,
la dependéncia, la perdua dels altres, o la propia mort t’ajudara
a estar més preparat per afrontar aquestes situacions. Per
exemple, et pot fer adonar que si canvies la banyera per un plat
de dutxa, en el futur tindras menys dificultats per a les
activitats de la vida diaria. Escoltar a persones de la teva edat
et permetra compartir punts de vista, fer-ho amb altres més joves
o més grans t’aportara noves perspectives. Llegeix sobre aquests
temes, participa en sessions de debat, apunta’t als tallers de
benestar emocional que organitzen els centres civics i els casals
de gent gran de la ciutat. Et sorprendras.



L’autoestima es refereix a 1’amor i respecte que
tens per tu mateix. Acceptar-te tal com ets és
fonamental per ser feli¢ i per aprofitar al maxim
les oportunitats que t’ofereix 1la vida. Tenir
autoestima no vol dir passar per alt 1les teves
limitacions, al contrari, implica coneixer-les el millor
possible i acceptar-les amb naturalitat com una part digna
de la teva vida.

Amb 1’edat algunes persones tendeixen a desenvolupar una
baixa autoestima. Hi ha molts factors que hi contribueixen.
D’una banda, la pressidé social a favor de la joventut, aixi
com 1’estigmatitzacidé que encara existeix de 1la vellesa.
D’altra banda, 1’afebliment d’algunes capacitats o, en
alguns casos, l’aparicié de discapacitats o de situacions de
dependéncia. La baixa autoestima ens perjudica a la nostra
vida quotidiana, condicionant 1la valoracié que tenim de
nosaltres mateixos i la manera en qué ens relacionem amb els
altres. A nivell personal perdem interés per les activitats
al nostre abast, per la nostra imatge i per 1la nostra
autonomia.

Mantenir la nostra autoestima depén en part de nosaltres.
Comen¢a per acceptar-nos tal com som, prenent consciéncia
dels nostres pensaments negatius 1 afrontant-los. Posa en
valor alld que pots fer en comptes de centrar-te en el que
no pots fer. Tracta d’anticipar-te als problemes, et donara
seguretat en tu mateix. Segueix prenent les decisions que
t’afecten directament, encara que no sempre es faci el que
tu prefereixes. La teva opinidé continua sent important.



La soledat pot afectar 1la nostra salut,
encara que sigui la nostra decisid, especialment quan ens
fem més grans. Quan mantenim contactes amb altres estimulem
la nostra ment, descobrim coses noves i trobem motivacions
addicionals en el nostre dia a dia. A més, el fet de
compartir la nostra vida és fonamental tant per gaudir
d’allo que ens agrada com per afrontar alld que ens
preocupa. Perdo les relacions personals son com un jardi que
necessita de la nostra atenciéo i esfor¢. No importa que
sigui la nostra familia, el nostre veinatge, o les nostres
amistats, hem d’invertir-hi temps, conversa i respecte per
tenir unes bones relacions. Quan parles amb els altres,
acostumes a saber que 1i diras abans que acabin? tendeixes a
pensar en altres coses mentre et parlen? Si fas aixo, estas
perdent 1’oportunitat d’apropar-te als altres i tenir unes
relacions de millor qualitat. Fes un esfor¢ per escoltar i
descobriras la seva utilitat.

Amb quantes persones has estat la darrera setmana? De que
has parlat? Si creus que et relaciones amb poca gent, que
sempre parleu de les mateixes coses, per qué no et planteges
fer noves amistats. Com? Fer un viatge organitzat, apuntar-
se a activitats dels centres civics o dels casals de gent
gran o practicar activitat fisica en un centre esportiu de
la ciutat so6n activitats que et donen 1’oportunitat de fer
noves amistats de totes les edats. No descuidis la teva
capacitat d’establir noves relacions.



T’avorreix fer cada dia el mateix de sempre? La
rutina excessiva comporta avorriment, que pot
arribar a convertir-se en depressié. També
dificulta viure noves experiéncies satisfactories i
trobar noves amistats. Per aquesta rad has de tractar de fer
activitats diferents en la teva vida quotidiana, pero al
principi pot ser una mica dificil. Et donem alguns consells
practics.

- No esperis que sigui 1°1 de gener per fer balan¢ de les
activitats noves que has fet durant 1’any. Valora si estas
satisfet amb elles i si voldries provar-ne d’altres. Pensa si
has deixat de fer activitats que t’agradaven i si pots fer
alguna cosa per canviar aquesta situacid.

- Estigues al corrent de les noticies d’actualitat i del que
passa a la teva ciutat. Estimularas les teves inquietuds i
descobriras oportunitats per desenvolupar noves activitats i
coneixer persones noves de diferents edats.

- Has pensat en tornar a estudiar? Segur que alguna vegada has
dit que t’agradaria aprendre més sobre algun tema en
particular. Doncs a la ciutat existeixen tota mena
d’oportunitats per fer-ho. Hi ha 1’oferta dels centres civics,
de les associacions culturals, dels casals de gent gran. I, a
més, 1’oferta de les aules de formacié permanent, on destaquem
les d’extensidé universitaria, el programa de les quals esta
supervisat per les universitats de Catalunya.

- Ja ets una persona que es connecta a Internet? Si encara no hi
estas enganxat, t’aconsellem que t’apuntis als diversos cursos
que s’organitzen en les aules informatiques de la ciutat. Les
trobaras en el centres civics, en algunes biblioteques i també
en els casals de la gent gran.
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La participacié social és una font de beneficis per
a tothom, sense importar 1’edat, 1la salut,
1’educacié o 1’experiéncia previa. Quan es
participa de forma regular, millora 1la nostra
autoestima i augmenta la nostra relaciéo amb el
nostre entorn, que pot ser el nostre barri, el medi ambient,
o ajudar els altres. A més, amb la participacid
s’afavoreixen les relacions personals, tenim oportunitat de
coneixer altres punts de vista 1 ens podem sentir més
valuosos socialment.

Es pot participar de moltes maneres, assistint a debats en
els centres civics o en els casals de gent gran, associant-
se a alguna entitat de la ciutat, apuntant-se en programes
de voluntariat, etc. Es possible que al principi estiguem
una mica cohibits. Aixi, no resulta estrany tenir vergonya o
que senzillament no tinguem idea de per on comengar. El
nostre consell és que comencis per assistir a les reunions i
debats que s’organitzen en els equipaments de 1la ciutat.
L’oferta és molt amplia i cada setmana hi ha novetats. Per
tant, és facil que trobis alguna questidé que t’interessi.
Quan hi vagis, no dubtis en preguntar o donar la teva
opinié. Amb amabilitat i respecte totes 1les veus son
benvingudes.



I tu que pensaves que al fer-te gran et sobraria
temps 1lliure, descobreixes que et falta temps com
sempre. I aix0 t’angoixa. Logic, ja que el temps és
un dels nostres recursos més importants. No es pot
reemplag¢ar, ni estalviar. L’unic que podem fer és
decidir com 1’ocuparem. Perd el dia a dia tendeix a imposar-
nos sempre les mateixes rutines, a tenir un comportament
sedentari, a assumir responsabilitats que no desitgem, etc.
Per aquesta radé és molt util acostumar-se a prendre’s un
temps de forma regular per reflexionar sobre com gastem el
nostre temps i avaluar si ho fem de 1la manera més
satisfactoria possible. Anima’t a escriure en un paper les
activitats que fas cada dia i el temps que hi destines.
Després valora 1la teva satisfaccié. Si vols introduir
canvis, t’aconsellem que et marquis objectius concrets i
programis una agenda per aconseguir-los. Perd no confonguis
aix0 amb una obligacié que no puguis descuidar. Ho has
d’entendre com unes orientacions que has d’incorporar de
forma flexible a 1la teva vida. Uns mesos més tard pots
tornar a avaluar el teu dia a dia i comprovar si has
aconseguit les teves aspiracions. L’organitzacié de la teva
vida et donara equilibri i autocontrol.




PERSONES QUE TENEN UN

MISSATGE ESPECIAL DES DE
L’ ENVELLIMENT ACTIU




Les dones tenen major probabilitat que els homes de viure
soles, 1 sovint en situacié de dependéncia, quan es fan
grans. Per tant, si ets una dona gran i vols tenir un
envelliment actiu és molt important que no descuidis les
relacions personals i 1’organitzacié de la vida quotidiana
per tenir més temps per a tu. També has de posar especial
atencié en seguir els consells que et poden donar els
professionals de la salut i de serveis socials per prevenir
la dependéncia o el seu agreujament.



Segons algunes enquestes, la meitat dels avis i1 de les avies
tenen cura dels néts i de les nétes a diari. En molts casos
el seu suport resulta imprescindible perque molts pares
pugin anar a treballar. Tenir cura i educar els néts resulta
enriquidor i saludable, perdo en excés pot resultar un
problema per a la nostra vida quotidiana i, fins i tot, per
a la nostra salut. Establir els 1limits és wuna questid
familiar, pero et recomanem tenir molt clares les segients
idees al respecte.

En primer lloc, tingues present que la cura dels néts no és
una obligacié moral. Es una opcidé voluntaria, que ha de ser
agradable per a tothom, perd que al final tu has d’escollir
lliurement. En segon lloc, et recomanem que convencis els
teus fills de tenir un pla alternatiu en cas que tu no
puguis afrontar la cura dels néts. Pensa que tu també pots
trobar-te malament. I, llavors qué? Per tant, millor tenir-
ho previst per si de cas. Finalment, encara que estimis molt
els teus néts, també necessites vacances. Acorda amb els
teus fills quan les faras i no et sentis malament per fer-
les. Les vacances també serviran per entrenar el pla
alternatiu i perqué es valori millor el teu suport.



El suport a wuna persona amb dependéncia és una tasca
complexa que sovint requereix coneixements i habilitats que
ni les dones ni els homes tenim de forma natural. D’altra
banda, has de ser conscient que la cura dels altres comen¢a
per tenir cura de tu. Només si estas bé, podras atendre bé.

Per tant, has d’intentar reflexionar sobre com t’esta
afectant el teu paper en 1la cura de la persona amb
dependencia. A partir d’aqui convé que comparteixis amb
altres familiars els teus sentiments i la responsabilitat de
la cura. Si no tens a ningu del teu entorn, busca suport
professional. En els serveis socials de 1’Ajuntament
t’escoltaran i et podran oferir ajuda en funcié de la teva
situacié. Procura disposar de temps per a tu i per a les
activitats que feies anteriorment. No et sentis culpable. Ja
veuras com després ets capa¢ d’atendre millor a qui et
necessita.



Les recomanacions per a un envelliment actiu també serveixen
a les persones amb dependéencia. Evidentment caldra adaptar-
les en funcié de 1’abast i la severitat de la teva situacid
de dependéencia. Com també succeira amb altres condicions com
son el teu estat de salut, els teus habits de vida o les
teves aspiracions i preferéncies personals. Fins i tot és
possible que part de 1les propostes concretes que hem
suggerit no les puguis fer. Perdo segur que n’hi ha bastants
que si que les podras desenvolupar, tal vegada amb el suport
d’altres persones del teu entorn. L’envelliment actiu també
és per a tu.

I quée passa quan la persona amb dependéncia té problemes per
prendre les seves decisions de forma autonoma? En aquests
casos les persones que donen suport 1’hauran d’orientar i
estimular, quan aix0 sigui necessari, tenint present les
recomanacions d’envelliment actiu.
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