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Per un envelliment actiu i saludable,
posem-nos en marxa!

Marta Serrarols. Metgessa de Familia EAP VIC (CAP El Remei)

A ningu se li escapa que cada vegada vivim més anys. Les dades en aquest sentit son
aclaparadores, de manera que actualment a Catalunya (dades 2018 segons Idescat)
les dones tenen una esperanca de vida de 86 anys i el homes de 80. Una altra dada
rellevant i que també s’ha anat incrementant és ’esperanca de vida als 65 anys, és a
dir, ’'estimacié de quants anys més viurem després de fer-ne 65: les dones una mitjana
de 23,17 anys i els homes de 19,12. Per tant, una vegada ens jubilem (si acceptem que
aixo passa cap als 65 anys en molts casos), passen molts anys de mitjana abans no
arriba el final de vida.

D’aquesta manera, el nombre de persones majors de 65 anys no para d’augmentar i
actualment ja suposa practicament un 19% de la poblacié de Catalunya.:

Com envellim durant aquest periode és important. Sobretot en termes de qualitat de
vida: objectiu al que hem de tendir és viure forca anys pero lliures de malaltia i
sobretot de discapacitat per mantenir-nos autonoms.

Ja fa anys, I'OMS va definir I’envelliment actiu i saludable com aquell procés
d’optimitzar les oportunitats de salut fisica, mental i social que permetin a la gent gran
participar activament en la societat sense patir discriminacio i gaudir d’'una qualitat
de vida bonaiindependent. Destaca que poden identificar-se tres referents principals
dins d’aquest concepte: salut (benestar fisic, mental i social), seguretat (la proteccio,
la seguretatila dignitat de les persones grans) i la participacié (basica com ainductora
de 'autorealitzacié personal)a.

Per tant, un envelliment saludable depén de molts factors: socioeconomics, genétics,
del nombre de malalties croniques que tinguem, de 'alimentacio, de 'activitat fisica,
de les relacions socials...Cadascu pot fer moltes coses en el seu dia a dia per envellir
amb una millor qualitat de vida i mantenir la seva capacitat per fer les activitats
habituals de la vida quotidiana sense necessitat d’ajuda d’altres persones (prevenir la
discapacitat).
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El coneixement médic epidemiologic i clinic ens ha permés conéixer com apareix
progressivament la discapacitat i les possibilitats de prevenir-ne o retardar-ne
’aparicid. El control que fem de malalties croniques amb impacte sobre el risc
cardiovascular (la hipertensio, la diabetis, les dislipemies), la promocid dels estils de
vida saludable (dieta mediterrania, activitat fisica), el control d’habits toxics (tabac,
alcohol i altres drogues), els cribratges poblacionals de determinats cancers (mama,
colon), el control de determinades infeccions (tuberculosis, VIH,...) ens ha permeés
prevenir 'aparicié de malalties i retardar ’'aparicio de la discapacitat i ladependencia.

En aquest context sovint identifiquem persones grans que encara no sén dependents
per les activitats de la vida diaria pero si que sén vulnerables; son persones amb un
estat de vulnerabilitat que comporta un risc elevat de presentar resultats de salut
adversos. Es el que coneixem com a fragilitat: en més o menys intensitat la persona
gran fragil té disminuits el rendiment fisic i la capacitat funcional o cognitiva com a
conseqiencia de canvis fisiopatologics relacionats amb 'laugment de ’edat, amb la
concurrencia de problemes de salut cronics (artrosis, problemes auditius o visuals,
malalties cardiovasculars, deteriorament cognitiu, trastorns mentals, entre altres) i
d’estils de vida determinats, i que és vulnerable o es troba en risc de patir problemes
de salut greus.

La possibilitat d’incidir en aquesta situacio de fragilitat, en les seves etapes inicials, és
una estrategia que cap sistema de salut pot evitar no aplicar per tal ,justament, de
prevenir la discapacitat, millorar l'autonomia i guanyar en anys lliures de
dependencia. El propi Pla de Salut de Catalunya 2016-2020 inclou com a area
prioritaria de salut i projectes singulars “Pla de prevencié de la discapacitat en

”3

persones grans fragils”.

La fragilitat comporta caigudes de repeticid, sarcopenia (perdua de la massa muscular
i laforca), funcio fisica alentida (marxa més lenta, més dificultat per les activitats de la
vida diaria, més dependencia) i s’associa de manera independent amb la mortalitat,
amb indexs més alts d’hospitalitzacid i d’Us de recursos de salut i socials.

Avui tenim instruments validats per poder mesurar la fragilitat i d’aquesta manera
establir un diagnostic situacional* de la persona que ens permetiincidir posteriorment
en les causes que I’han afavorit per frenar i retardar I'aparicié de més fragilitat i per
tant de més dependencia, i fins i tot revertir-la.

Més enlla de ’abordatge de les situacions cliniques concretes (per exemple intervenir
d’unes cataractes que poden estar creant un deficit visual), hi ha actuacions
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transversals que son extremadament Gtils sobretot en fases inicials i moderades de la
fragilitat. Un de les més importants que s’ha posat de relleu en multiples estudis
és lactivitat fisica, juntament amb l'estat nutricional (proteines), el maneig de les
condicions croniques i sindromes geriatriques (estimulacié cognitiva), la revisié
periodica de la medicacio i la revisio de la situaciéo mental i emocional, de ’'entorn i
del suport socials.

L’activitat fisica és un dels components principals en qualsevol intervencid
multifactorial per prevenir i tractar la fragilitat. S’han publicat diversos estudis que
inclouen diferents exercicis per treballar la for¢a muscular, ’equilibri, la flexibilitat
i la resisténcia: 60 minuts dos cops per setmana no consecutius conduits per
fisioterapeutes que es va realitzar al CAP Raval Nords, programa +AGIL Barcelona’,etc.

Val la pena destacar el projecte VIVIFRAIL: que es basa en la idea que la salut de les
persones grans es mesura segons la seva funcionalitat; millor funcionalitat, més
autonomia i menys dependéncia. En el projecte intervenen diferents centres a nivell
d’Europa. Pretén incrementar el coneixement sobre com cal prescriure |’activitat
fisica en les persones grans. La majoria d’estudis que demostren millores en la marxa,
’equilibri i disminueixen el risc de caigudes, han utilitzat entrenament amb exercici
multicomponent com a principal metode d’intervencid. En canvi, els estudis en els
que es va realitzar ’entrenament de resistencia sistematica (ja sigui sol o com a part
d’exercici multicomponent) van demostrar un percentatge més alt de forca en avis
fragils.

En algunes investigacions, la manca de canvis en resultats funcionals i de forga, indica
que la prescripcid d’exercici ha d’adaptar-se a cada individu per proporcionar un
estimul suficient que millori la capacitat funcional de la persona fragil.

La comunitat, els barris, els centres civics, son entorns ideals on cal promoure
l’activitat fisica de les nostres persones grans. | nosaltres, com a professionals de la
salut de I’atencid primaria, posar en valor, dins de la practica clinica, la prescripcid i
recomanacié de ’exercici fisic, com un element cabdal de les estratégies de promocid
de ’envelliment actiu i saludable, la prevencid i tractament de la fragilitat i de millora
de 'autonomia personal.
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