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Guia per prevenir la fragilitat en les persones grans

Presentaclio

El nostre pais esta experimentant un envelliment progressiu de la poblacio a causa de
laugment de lesperanca de vida i la disminucio de la natalitat.

Lenvelliment de la poblacio constitueix un gran repte perque augmenta la frequéencia de
malalties croniques, discapacitat i necessitat d'atencidé meédica i suport social.

La fragilitat és una sindrome geriatrica caracteritzada per una disminucio de la capacitat de
resposta de lorganisme davant agressions externes que es tradueix en predisposicio a patir
malalties, caigudes, fractures, complicacions postoperatories, discapacitat, dependéncia i
institucionalitzacio en residéncies geriatriques.

La fragilitat és un estat clinic frequient en les persones grans. Afecta aproximadament el
12% de les persones de 65 anys o0 mes, el 20% de les persones de 75 anys o mes i el 40% de
les persones de 85 anys o mes.

La fragilitat se sol manifestar amb la preséncia de cansament, poca activitat fisica, pérdua
de pes, poca for¢ca muscular i alentiment de la velocitat de la marxa. També pot anar
acompanyada de pérdua de memoria, ansietat, depressio, incontinéncia urinariai/o
fecal, caigudes accidentals, ulceres cutanies i altres malalties croniques.

La fragilitat €s un estat clinic reversible. Hi ha intervencions que han demostrat ser
efectives per prevenir o revertir la fragilitat. Lefectivitat daquestes intervencions és meés gran
per prevenir la fragilitat (en ancians i ancianes prefragils) que per revertir-la (en ancians i
ancianes fragils). Com mes precocment s'inicien aquestes intervencions mes efectives son.

Lobjectiu d'aquesta guia és contribuir a prevenir la fragilitat en les persones de 65 anys o
més per tal que puguin dur una vida autonoma el maxim temps possible.

CONSORCI SANITARI DEL MARESME

La fragilitat ha de ser diagnosticada per un/a professional sanitari/aria, pero una prova
senzilla per valorar l'estat de fragilitat és la seguent:

Contesti aquestes preguntes:
1 )
punt punts

S’ha sentit cansat/ada durant les quatre ultimes setmanes?

Te dificultat per pujar 10 graons d'una escala sense
aturar-se i sense ajuda?

Té dificultat per caminar dues illes de cases sense aturar-se
i sense ajuda?

Pateix 4 o més malalties?

Ha perdut més del 5% de pes durant Lultim any?

Sumi els punts:

» FRAGIL: si té 3 punts o més es considera que presenta un
alt risc de ser fragil.

» PREFRAGIL: site 10 2 punts es considera que és prefragil
(ha iniciat un proces de fragilitzacio).

» ROBUST/A: si té 0 punts es considera que és robust/a.

w



Guia per prevenir la fragilitat en les persones grans

contro
de les ma
Cronigues

* Una malaltia cronica és aquella que, un cop diagnosticada, dura tota la vida o un periode
de temps superior a sis mesos.

{|es

+ Patir malalties croniques pot afavorir la fragilitat.

« Es important tenir un bon control de les malalties croniques per evitar, en la mesura del
possible, les seves complicacions.

* Faci els controls de seguiment periodics que li recomani el/la seu/seva metge o lequip
datencioé primaria.

Les malalties croniques meés frequents que poden afavorir la fragilitat son les
seguents:

CONSORCI SANITARI DEL MARESME

Malatties = Angina de pit i infart agut de miocardi %

croniques

+ ELl cor bomba la sang perque circuli per tot el cos.
- ELmuscul del cor (miocardi) també necessita que li arribi sang per rebre oxigen i alimentar-se.
* Les arteries que alimenten el cor sanomenen artéries coronaries.

- Si les artéries coronaries es tapen, una part del cor queda sense oxigen. Aleshores pot

passar:

o Que la manca de reg duri poc i no causi la mort de les céllules del miocardi: es produeix
una angina de pit.

o Que la manca de reg sigui més prolongada i causi la mort de les céllules del miocardi
(la part del miocardi afectada ja no es recupera): es produeix un infart agut de miocardi.

+ Els simptomes de langina de pit sén: molestia, sensacio de pes, opressio o dolor al pit

que es pot estendre als bragos o al coll. Sol estar provocada per un esforg i cedeix amb
el repos.

- Els simptomes de linfart agut de miocardi sén dolor o molesties al pit de les mateixes
caracteristiques que en langina de pit. Poden ser més intensos i sovint sacompanyen
dofec, sudoracio i sensacio de gravetat.

RECOMANACIONS

- Si té hipertensio, controli's bé la tensio arterial.

- Si te diabetis, controli's bé els nivells de sucre en sang.

- Segueixi una alimentacio saludable (vegeu apartat “Alimentacio saludable’, pag. 29).
- No fumi. Tampoc sén aconsellables els cigarrets electronics.

- Eviti el consum dalcohol.

- Faci exercici de forma habitual:

o Camini a pas lleuger un minim de 30 minuts al dia, cinc dies per setmana.

o La intensitat adequada és aquella que permet mantenir una conversa sense dificultat
mentre es fa lexercici.

o No estigui més de dos dies seguits sense fer exercici.

o Si ha patit una angina de pit o un infart agut de miocardi, consulti el/la seu/seva metge
sobre la intensitat de lexercici que pot practicar.

- Prengui correctament tota la medicacio que li ha receptat el/la seu/seva metge.

o Si li han implantat stents per obrir les arteries, ha de prendre tractament antiagregant
indefinidament. No suspengui en cap cas aquest tractament pel seu compte.



Guia per prevenir la fragilitat en les persones grans

Malalties Artrosi

croniques

« Lartrosi és una malaltia degenerativa del cartilag de les articulacions que afecta
principalment els genolls, els malucs, les mans i la columna vertebral.

* Els simptomes de lartrosi son dolor, inflamacio, rigidesa i dificultat per fer moviments com
ara caminar, pujar escales quan afecta les articulacions de les cames, o utilitzar tisores o
obrir pots quan afecta les mans.

« Acostuma a afectar les persones grans (un ter¢ de la poblacido major de 65 anys pateix
artrosi) i és més frequent en les dones, especialment després de la menopausa.

« Altres factors que afavoreixen lartrosi son:
o Desgast o us excessiu de l'articulacio, ja sigui a causa d'una activitat professional o duna
activitat fisica intensa.
o Traumatismes o fractures.
o Sobrepes i obesitat.

+ El tractament inicial consisteix a disminuir l'excés de pes, quan n'hi ha, i practicar exercici
suau regularment.

RECOMANACIONS

+Mantingui's actiu/iva i practiqui regularment activitat fisica d'intensitat moderada:

o Caminar, anar amb bicicleta, nedar i fer gimnastica aquatica o taitxi son bones opcions.
o Eviti els esports de contacte o de gran sobrecarrega fisica.

- Descansi i adopti habits posturals correctes:
o Elrepos relatiu es beneficios durant les fases en quée la malaltia provoca mes dolor.

o Segui en cadires amb respatller recte, on els malucs i els genolls mantinguin una
posicio natural i els peus toquin a terra.

« Eviti sobrecarregar les articulacions:
o No aixequi pesos excessius i procuri no estar dret/a molta estona.

o Els bastons ajuden a descarregar larticulacio i poden ser utils quan estan afectats
els genolls o els malucs. Si te afectada la cama dreta, ha dagafar el basté amb la ma
esquerra i viceversa.

- Porti sabates planes o de mig taco, amb sola gruixuda.
- Segueixi una alimentacio saludable (vegeu apartat “Alimentacio saludable”, pag. 29).

- Si té exces de pes, procuri combinar lalimentacio saludable amb suficient exercici fisic per
afavorir la perdua de greix corporal perd conservant la massa muscular.

- Protegeixi les articulacions de possibles lesions (amb turmelleres, genolleres, etc.).
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Matlties | Depressio i benestar emocional

croniques

* Lestat danim deprimit es relaciona amb la preséncia de fragilitat.

+ Tambeé s’ha observat que com meés severs son els simptomes de la depressié més gran és
el risc de fragilitat.

» La depressio es pot tractar de manera efectiva en la majoria de casos.

+ El tractament de la depressio pot ser:
o Psicologic.
o Farmacologic: amb medicaments antidepressius.

Eltractament amb medicaments sol ser progressiu i se naugmenta la intensitat (nombre
de medicaments o dosi daquests) si els simptomes no remeten.

El tractament sol ser llarg i els efectes poden tardar unes setmanes a apareéixer.

RECOMANACIONS

-Si se sent trist/a, vagi al metge. Es important una bona diagnosi per poder establir el
tractament més adequat.

- Segueixi el tractament que li ha indicat el/la seu/seva metge.

*No abandoni el tractament si no nota una millora immediata perque aquesta pot tardar
unes setmanes a apareixer.

* Procuri dormir bée.
- Intenti dedicar temps a practicar activitats que li agradin o el/la facin sentir be.

- Eviti laillament social, mantingui el contacte amb els familiars i els/les amics/igues.



Guia per prevenir la fragilitat en les persones grans

Malalties Diabetis @

croniques

+ La diabetis €s una malaltia que es caracteritza per un augment de la concentracio de sucre
en sang.

» Afecta un 20% de les persones de 65 anys o mes.

* Amb els anys pot presentar complicacions, especialment si no sha fet un bon control dels
nivells de sucre en sang.

* Les principals complicacions es poden produir a les arteries (que sobstrueixen), a la retina
(pérdua de visio), al peu (ulceres), al ronyo (no filtra bé la sang) o als nervis (pérdua de
sensibilitat).

* Les cures diaries i els estils de vida tenen una influéncia demostrada i molt important en
laparicio de complicacions. El control quotidia de la malaltia €s en mans de cada persona.

« Es important seguir les recomanacions dels/de les professionals sanitaris/aries amb
relacio a la dieta, lexercici fisic, els medicaments i els controls perioddics dels nivells de
sucre en sang.

RECOMANACIONS

Recomanacions dietétiques

- Segueixi una alimentacio saludable (vegeu apartat “Alimentacio saludable’, pag. 29).
*Moderi la quantitat daliments com ara arros, pasta, patates, llegums i pa.

+Si pren cereals, millor que siguin integrals.

- Seleccioni fruita que no sigui massa madura i combini-la preferiblement amb altres
aliments (lactis, fruita seca o postres).

- Eviti els aliments rics en sucres dabsorcio rapida: sucre (blanc o more), mel, melmelada,
sucs de fruita, orxata, begudes ensucrades, postres lacties ensucrades, galetes, brioixeria i
altres dolcos. Pot utilitzar edulcorants com la sacarina.

+ Eviti el consum dalcohol.

- Si té exces de pes, procuri combinar lalimentacio saludable amb suficient exercici fisic per
afavorir la pérdua de greix corporal pero conservant la massa muscular.

Recomanacions d'exercici fisic
- Practiqui exercici de forma habitual.
- Camini a pas lleuger un minim de 30 minuts al dia, cinc dies per setmana.

-La intensitat adequada és aquella que permet mantenir una conversa sense dificultat
mentre es fa lexercici.
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-No estigui més de dos dies seguits sense fer exercici.
- Pot fer altres classes dexercici com ara ballar, anar amb bicicleta, natacio, jardineria, etc.
+ Posi's mitjons i porti un cal¢cat comode.

- No faci exercici en deju ni després d'haver menjat molt. Porti sempre un sobre de sucre a la
butxaca per si nota suor, tremolors 0 marejos provocats per una baixada de sucre.

- Begui aigua durant lactivitat i despres daquesta.

- Porti a sobre una nota on sindiqui que és diabetic/a. Informi el/la professional que
supervisa lactivitat.

:Les persones que sinjecten insulina han de menjar un suplement abans de la sessio per
evitar baixades de sucre en sang.

Altres recomanacions
- No fumi. Tampoc son aconsellables els cigarrets electronics.

- Cuidi's els peus. Els/Les pacients amb diabetis tenen mes risc de patir ulceres als peus,
que son dificils de curar.

o Renti's els peus cada dia.

o Eixugui-se'ls amb una tovallola suau i sense fregar-sels. Eixugui's be lespai entre els dits.
o Posi's crema hidratant als talons i a les plantes, pero mai entre els dits.

o No utilitzi polvores de talc.

- Consulti el seu equip datencio primaria si té algun dubte.



Guia per prevenir la fragilitat en les persones grans

Malalties Dolor cronic

croniques

- El dolor agut es simptoma duna malaltia o una lesio, un advertiment que al cos li passa
alguna cosa. Actua com un mecanisme de defensa.

- EL dolor té un component subjectiu important que fa que cada persona el visqui duna
manera diferent.

- Avegades, el dolor persisteix en el temps, de manera que deixa de ser un simptoma per
convertir-se en una malaltia amb un fort impacte en la qualitat de vida.

- Les persones amb dolor cronic poden patir ansietat, depressio o alteracio dels patrons del
son, tenir dificultats per portar a terme les activitats habituals i reduir les relacions socials.

- Eldolorcronic és més frequent en les dones, augmenta amb ledat i és causat principalment
per problemes osteomusculars com lartrosi.

- Les persones que pateixen dolor fisic tenen més risc de fragilitzar-se.

- El tractament del dolor cronic requereix un abordatge integral, incloent-hi, a part dels
medicaments, altres intervencions com rehabilitacio, dieta o suport psicologic.

RECOMANACIONS

- Segueixi les pautes de tractament analgesic prescrites pel/per la seu/seva metge.

- Mantingui's fisicament actiu/iva. Consulti amb el/la metge quina pot ser lactivitat fisica
mes adequada per a voste.

*Mantingui una postura correcta.
- Utilitzi un calcat adequat.

+ Procuri dormir bé. El dolor pot produir trastorns del son que sovint es poden resoldre amb
uns bons habits d'higiene del son.

- Intenti dedicar temps a practicar activitats que li agradin o el/la facin sentir-se bé.
- Eviti laillament social, mantingui el contacte amb els familiars i els/les amics/igues.

- Adreci's a associacions de pacients per posar-se en contacte amb persones que tambeé
conviuen amb el dolor. Compartir la seva experiencia el/la pot ajudar a sentir-se millor.

- Si se sent deprimit/ida o angoixat/ada, consulti amb el/la seu/seva metge la possibilitat
d'obtenir suport psicologic. Lestat danim influeix en la manera com es percep el dolor.
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Maialties ' Hjpertensio arterial %%

croniques

« Es lelevacié sostinguda de la pressio que la sang exerceix a les parets de les artéries.

» Té dos components:
o Pressio arterial sistolica: és la pressio arterial maxima quan el cor es contreu en bategar
(sistole).
o Pressio arterial diastolica: és la pressio arterial minima quan el cor no es contreu (diastole).

» Una persona pateix hipertensio arterial quan, de forma sostinguda o repetida, té la pressio
arterial sistolica igual o superior a 140 mm Hg o bé la pressid arterial diastolica igual o
superior a 90 mm Hg.

* Amb el temps, la hipertensio arterial pot produir lesions a les artéries i incrementa el risc
de patir malalties com ara ictus o infart agut de miocardi.

* La hipertensio arterial és facil de diagnosticar i té un tractament eficacg i senzill.

» Un bon seguiment de la pauta de medicacié i un bon control dels valors de pressio arterial
permeten reduir les complicacions daquesta malaltia.

RECOMANACIONS

- Segueixi una alimentacio saludable (vegeu apartat "Alimentacio saludable’, pag. 29).

* Procuri menjar sense sal. Pot utilitzar especies com a substitutiu.

- Minimitzi el consum daliments rics en greix de mala qualitat i en sal com ara embotits,
botifarra, formatges curats, plats precuinats, llaunes, patates xips, etc.

*Redueixi el consum daigua amb gas i altres begudes carbonatades.
- Faci exercici de forma habitual:

o Camini a pas lleuger un minim de 30 minuts al dia, cinc dies per setmana.

o La intensitat adequada és aquella que permet mantenir una conversa sense dificultat
mentre es fa lexercici.

o No estigui més de dos dies seguits sense fer exercici.
o Pot fer altres classes dexercici com ara ballar, anar amb bicicleta, natacio, jardineria, etc.
- Segueixi correctament el tractament que li ha prescrit el/la seu/seva metge.

11
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o

croniques
« Es la dificultat per adormir-se o mantenir-se adormit/ida, despertar-se precogment o no

tenir un son reparador.

* Les preocupacions, algunes malalties, el ritme de vida i certs medicaments son algunes
de les causes de l'insomni.

* Linsomni és més frequent en les dones i en les persones majors de 60 anys, les que
pateixen un trastorn mental, les que estan sotmeses a molt d'estres, les que treballen de
nit o amb canvis de torn frequents i les que viatgen sovint a llargues distancies.

RECOMANACIONS

- Si linsomni persisteix mes de 15 dies, consulti el/la seu/seva metge de capgalera.
- Adopti habits d'higiene del son:
o Vagi a dormir sempre a la mateixa hora.
o Estableixi un ambient silencios i fosc.
o Intenti eliminar les causes que produeixen insomni com ara dolor o situacions destres.
o Faci 30 minuts d'exercici fisic cada dia.

-Si els habits d'higiene del son no son suficients, pot prendre medicaments que ajuden a
relaxar-se i agafar el son, perd sempre sota prescripcio i supervisio dun/a metge.

*No prengui medicaments per dormir mes d'un o dos mesos seguits.
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Malalties Insuficiéncia cardiaca a7y

croniques

* La insuficiéncia cardiaca es produeix quan el cor no bomba la quantitat de sang que
necessita el cos. Quan aixo passa, la sang sacumula als pulmons i després a les cames.

* Els principals simptomes de la insuficiencia cardiaca sén: falta daire o fatiga, dificultat
per respirar quan sesta ajagut/uda, tos seca persistent, cames inflades, augment dorina
durant la nit, augment sobtat de pes o palpitacions.

* Diverses patologies poden causar una insuficiéncia cardiaca: infart agut de miocardi,
hipertensio arterial, malalties de les valvules del cor o arritmies cardiaques.

* Son sighes dalarma de descompensacio de la insuficiéncia cardiaca:
o Necessitat de dormir incorporat/ada.
o Increment de la sensacio de falta daire.
o Peus, turmells o abdomen inflats.
o Augment rapid de pes.
o Tos seca persistent.
o Dolor al pit.
o Empitjorament de la sensacié de cansament.
o Mareig o pérdua de consciéncia.
o Disminucio de la quantitat d'orina diaria.

» Un tractament adequat pot millorar els simptomes de la insuficiéncia cardiaca.

RECOMANACIONS

- Eviti lobesitat.

- Segueixi una alimentacio saludable (vegeu apartat “Alimentacio saludable’, pag. 29).

- Minimitzi el consum daliments amb greix de mala qualitat i sal com ara embotits, botifarra,

formatge, plats precuinats, snacks com ara patates xips, etc.

- Redueixi el consum daigua amb gas i altres begudes carbonatades.

-No fumi.

- Eviti lalcohol.

- Controli lestres.

- Pesi's de forma habitual i si augmenta sobtadament de pes consulti el/la metge.
- Controli's la tensio arterial i mantingui-la per sota de 140/90 mm Hg.

* Faci exercici moderat cada dia.

- Prengui la medicacio que li ha prescrit el/la seu/seva metge.

13
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Malalties Malaltia de les arteries de les cames

croniques o malaltia arterial periférica

* Larterioesclerosi consisteix en lengruiximent de les parets de les artéries, que sestrenyen,
es tornen més rigides i dificulten el pas de la sang.

* Larterioesclerosi pot afectar les arteries de les cames, que no reben la quantitat de sang
necessaria, especialment quan es fa exercici i augmenten les necessitats daportacio
doxigen i aliments.

* Quan no arriba prou sang als musculs apareixen simptomes, principalment:
o Dolor muscular als malucs, a les cuixes o als panxells en fer exercici (caminar, pujar
escales, etc.).
o Entumiment o debilitat.
o Sensacio de fred a la part inferior de la cama, en comparacié amb laltra extremitat.
o Ulceres que no es curen als peus o a les cames.

* Les principals causes de larterioesclerosi son el tabac, les dietes riques en greixos, la
hipertensio arterial, la diabetis i la manca d'exercici fisic o sedentarisme.

RECOMANACIONS

+No fumi.
- Controli's la tensio arterial i mantingui-la per sota 140/90 mm Hg.
- Si té diabetis, controli's adequadament els nivells de sucre en sang.
- Segueixi una alimentacio saludable (vegeu apartat “Alimentacio saludable”, pag. 29).
« Eviti el consum dalcohol.
- Faci exercici de forma habitual:
o Camini un minim de 30 minuts al dia, cinc dies per setmana.
o Adapti el ritme i la intensitat de la marxa de manera que no li produeixi dolor.

o Si sent dolor a les cames aturi's, descansi i quan hagi desaparegut totalment torni a
caminar a un ritme una mica més lent.

 Prengui correctament la medicacio que li ha prescrit el/la seu/seva metge.
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Malalties = Mglaltia pulmonar obstructiva cronica (MPOC) m

croniques

« Es una de les malalties respiratories croniques més freqiients.

* Esta causada principalment pel tabac.

* Es caracteritza per tos, ofec persistent i limitacié comprovada del pas de laire per les
vies aeries.

» A vegades es produeixen empitjoraments rapids dels simptomes respiratoris
(aguditzacions) que requereixen tractament addicional.

» Se sol associar amb altres malalties croniques.

* Els objectius del tractament son:
o A curt termini: alleujar els simptomes, millorar la tolerancia a lexercici i millorar la
qualitat de vida.
o A llarg termini: reduir la frequéncia i la gravetat de les aguditzacions, alentir la
progressio de la malaltia, prevenir les complicacions i reduir la mortalitat.

RECOMANACIONS

-No fumi. Es la mesura més eficag per alentir la progressio de la malaltia,
- Compleixi correctament la pauta de medicacio prescrita pel/per la seu/seva metge.

- Utilitzi correctament els inhaladors. Si té dubtes, consulti el/la seu/seva metge o la
infermera.

- Tracti precocment les aguditzacions.
- Vacuni's contra la grip (cada any), la COVID-19 i la pneumonia.

- Segueixi una alimentacio saludable (vegeu apartat “Alimentacio saludable’, pag. 29) i eviti el
consum dalcohol.

- Controli's regularment el pes. Eviti lobesitat pero també la pérdua involuntaria de pes i
massa muscular.

- Participi en programes d'educacio sanitaria sobre IMPOC. Al seu centre datencio primaria li
donaran recomanacions especifiques sobre exercici fisic i nutricio.

- Consulti el seu equip datencio primaria si té algun dubte.
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Malalties = Malaltia renal cronica (MRC) G@

croniques

+ EL 90% de les persones que pateixen malaltia renal cronica no ho saben perquée es una
patologia asimptomatica en els primers estadis.

» Més d'un ter¢ dels casos d'MRC es relacionen amb la diabetis.

* En persones amb diabetis, la pressio arterial alta és el predictor més important de
desenvolupament d'MRC.

* El diagnostic i el tractament preco¢ de 'MRC permeten reduir-ne les complicacions i
evitar que progressi.

* Amb els anys, les malalties renals augmenten el risc de patir algunes malalties del cor i
dels vasos sanguinis i poden accelerar la fragilitat i empitjorar el pronostic vital.

RECOMANACIONS

- Si te diabetis, controli's adequadament els nivells de sucre en sang i la tensio arterial.

- Mantingui un bon estat d'hidratacio. El/La seu/seva metge li dira la quantitat daigua que
ha de beure cada dia en funcio del seu pes i de la severitat de IMRC que pateix.

-Si IMRC avanca, és possible que requereixi una dieta especifica i restringir el consum
dalguns aliments. El/La seu/seva metge li indicara la dieta adequada en funcio dels
resultats de les seves analitiques.
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Us adequat
dels medicaments

* Lus de medicaments augmenta amb ledat ates que també augmenta la frequéncia de
malalties.

» Tots els medicaments tenen efectes beneficiosos i, alhora, efectes secundaris no
desitjats.

* Els medicaments shan de prendre quan el balang entre els efectes desitjats i els
no desitjats és favorable als primers. ELl/La metge i el/la farmacéutic/a son els
professionals que poden fer adequadament aquesta valoracio.

+ Amb ledat apareixen alguns canvis a lorganisme que poden afavorir alguns efectes
secundaris (no desitjats) dels medicaments.

* Quan es pren més dun medicament hi ha el risc que lefecte d'un resulti modificat
(potenciat o inhibit) per la presencia d'un altre.

+ Com més medicaments es prenen mes gran es el risc que es produeixin interaccions
entre ells i que apareguin efectes secundaris.

* Els efectes secundaris poden ser molt diversos i poden incloure reaccions allergiques,
mareig, caigudes, mal de cap, cansament, diarrees, etc.

+ La situacié d'una persona i de les seves malalties pot variar al llarg del temps, per la qual
cosa sha de revisar periodicament la medicacio i establir-hi els canvis necessaris.

« Com més medicaments es prenen meés dificil és prendre'ls correctament, quan toca,
sense oblidar-se'n i dacord amb les indicacions del/de la metge.

* Si els medicaments no es prenen de forma correcta perden efectivitat i augmenta el risc
que apareguin efectes secundaris.
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COM SEGUIR CORRECTAMENT EL TRACTAMENT é

- Disposi duna llista de tot el tractament (indicacions, dosis, durada del tractament, etc.).
- Guardi la medicacio sempre al mateix lloc i, si és possible, molt visible.

- Prengui la medicacio a la mateixa hora, establint i seguint una rutina diaria.

- Utilitzi eines de recordatori com ara calendaris o alarmes al telefon mobil.

- Utilitzi pastillers o sistemes personalitzats de dosificacio amb lobjectiu de facilitar
lorganitzacio de la medicacio per dies i preses.

-Disposi de tota la informacio necessaria sobre la malaltia, el tractament farmacologic i les
consequencies d'un seguiment irregular.

+Recorri al suport de la familia i els amics durant el tractament per afavorir-ne ladherencia.

- Informi els/les professionals sanitaris/aries si apareixen efectes adversos o qualsevol

A

problema relacionat amb la medicacio.

*No sautomediqui.

/Consequéncies de lautomedicacio
Augment del risc de:

- Efectes secundaris, reaccions adverses i intoxicacions.
- Interaccions amb altres medicaments o amb aliments que en redueixen lefectivitat.
- Dependencia o addiccid.

- Emmascarament de simptomes que pot dificultar un diagnostic i un tractament
adequats.

\ El mal us dels antibidtics n'afavoreix la pérdua defectivitat. /

R
® \\\\i
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RECOMANACIONS

- Informi el/la metge de tots els medicaments que esta prenent, ja sigui amb o sense
prescripcio medica, aixi com de plantes medicinals o suplements nutricionals.

- Informi el/la metge de les allérgies i/o les reaccions adverses previes quan li prescriguin

nous medicaments.

- Entengui be la recepta medica, conegui els medicaments, per a quée serveixen, la dosi, la

frequéncia, la durada del tractament i si shan dadministrar amb o sense aliments.

- Si pren diversos medicaments, consulti si es poden administrar de forma simultania.

- Pregunti o obtingui informacio sobre els possibles efectes secundaris o les reaccions

adverses associades.

- Conservi els medicaments dins de lenvas original i asseguri's de conservar-los

adequadament.

- Consulti préviament si pot o ha de manipular els medicaments, per exemple fraccionar els

comprimits o obrir les capsules.

- Consulti si hi ha formes farmaceutiques alternatives que facilitin ladministracié com ara

solucions orals, gotes, etc.

- No acumuli medicaments a casa per evitar confusions i caducitats.
- Segueixi sempre les recomanacions dels/de les professionals sanitaris/aries.

- Consulti el seu equip datencio primaria o el seu/la seva farmaceutic/a en cas de qualsevol

dubte relacionat amb la medicacio.
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/7

—XercIcl TISIC

QUE CAL SABER ABANS DE PRACTICAR EXERCICI FISIC? ﬂ

- Lexercici fisic sha de fer amb cura i amb un equipament (roba i calcat) adequat ja que una
mala execucio pot provocar lesions.

+Cal estar ben hidratat i tenir un bon estat nutricional.

+En cas de practicar lactivitat a lexterior shan d'evitar les hores de més calor. Si fa sol, cal
utilitzar crema solar, ulleres de soli gorrai, si fa fred, anar correctament abrigat.

- Perque lexercici tingui efectes en la salut sha de practicar de forma periodica i constant al
llarg del temps.

- Linici de lexercici fisic ha de ser progressiu i se n'ha danar augmentant lentament la
intensitat.

- Adaptar lexercici als gustos personals en millora ladheréencia i la satisfaccio.
- Les activitats grupals tambeée poden ajudar a millorar ladherencia a lexercici.

- No faci exercici fisic si ha patit desmais, arritmies o té una malaltia del cor descompensada
(@amb simptomes) o la tensio arterial alta.

- Consulti amb el/la seu/seva metge quina classe dexercici fisic pot fer si pateix asma o una
malaltia cronica del cor o dels pulmons.

- Cal aturar lactivitat fisica si apareix dolor, sensacio dofec, mareig o palpitacions.
-Es important adaptar lexercici fisic a les necessitats i capacitats de cada persona.

+En cas de dubte, consulti un/a professional de lambit de la salut o de lesport.
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BENEFICIS DE LEXERCICI FiSIC @

- Ajuda a mantenir o millorar la forca muscular.
*Redueix el risc de caigudes i lesions.

*Redueix el risc de patir algunes malalties croniques com ara hipertensio arterial,
insuficiencia cardiaca, insuficiencia respiratoria o diabetis.

+Redueix el risc de patir obesitat i dolor.

*Redueix el risc de discapacitat i dependencia per portar a terme les activitats de la vida
diaria.

- Te efectes beneficiosos en lestat animic, la memoria i el benestar cognitiu.

- Millora i/0 afavoreix el son i el descans nocturn.

Exercici Exercici aerobic ”Q?“

fisic

Es aquell que pretén millorar la capacitat cardiopulmonar
de lindividu. SOn exercicis aerobics caminar, correr, anar
amb bicicleta, nedar o ballar.

RECOMANACIONS

- Faci entre 150 1 300 minuts d'exercici aerobic moderat per setmana. Aixo equival a 30-60
minuts al dia (cinc dies per setmana).

o Les sessions han de ser sempre de més de 10 minuts seguits.
o Lexercici aerobic moderat pot ser caminar a pas lleuger.

- O faci entre 90 i 180 minuts d'exercici aerobic intens per setmana. Aixd equival a 30-60
minuts al dia (2-3 dies per setmana).

o Lexercici aerobic intens pot ser correr, anar amb bicicleta, nedar, fer gimnastica, ballar o
practicar algun esport (basquet, futbol, padel..).
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Exercici Exercici de forca (=)

fisic

Es aquell que pretén millorar la forga i/o la funcio
muscular. Normalment sén exercicis o moviments que
es fan contra una resisténcia (pesos, maquines...).

RECOMANACIONS

- Faci tres sessions d'exercicis de forga per setmana.

o Cada sessio hauria de durar entre 20-30 minuts.

o En cada sessio es poden fer entre 4 i 6 exercicis de forca i 2 exercicis dequilibri
diferents, segons cada persona.

o Cada exercici (moviment) sha de repetir entre 8 i 12 vegades (aixo constitueix una serie).
o Faci 2 o 3 series de cada exercici, separades per un minut de descans.

o Incrementi progressivament, al llarg de dies o setmanes, el nombre de repeticions i
series fins al maxim indicat.

o Cal executar correctament els exercicis i triar correctament el pes utilitzat (segons
sespecifica a la taula seguent).
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Els exercicis amb pesos es poden fer amb ampolles d'aigua de 0,5 o 1 litre 0 amb paquets
d'arros d'un quilo.

Si té alguna limitacié de moviment o un dolor que liimpedeix fer aquests exercicis, pot fer
la série d'exercicis de forca suaus (pag. seguent).

(2-3 séries de 8-10 repeticions)

FLEXIO DE GENOLLS PAS ENDAVANT | GENUFLEXIO,
AIXECANT ELS BRACOS

FLEXIO DE GENOLLS,
AJUPIR-SE AMB PES

Y

AIXECAR LA CAMA ESTIRAR LA CAMA ENRERE POSAR-SE DE PUNTETES DE
LATERALMENT MANERA REPETIDA AMB PES A

LES MANS O SENSE
o o ’ j [ o

AIXECAR ELS BRACOS AMUNT AIXECAR ELS BRACOS AL DOBLEGAR ELS BRAGCOS AMB
AMB UN PES COSTAT DEL COS (AMB O ELS COLZES ENGANXATS AL
SENSE PES) COS (AMB O SENSE PES)

o o o

ESTIRAR ELS COLZES PER ROTACIO DE TRONC (MANS A | INCLINACIONS LATERALS DEL
SOBRE DEL CAP AMB PES. LA CINTURA) TRONC (MANS A LA CINTURA)
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Exercici
fisic

Exercicis de forca suaus

=D

Les variacions permeten fer el treball dels diferents musculs de manera més senzilla.

AIXECAR-SE DE LA CADIRA ESTIRAR EL GENOLL GENOLLS AMUNT
| ASSEURE-S'HI ESTAN ASSEGUTS ESTAN ASSEGUTS
o
TIRAR LA CAMA ENRERE PRESSIONAR UN COIXi AMB POSAR-SE DE PUNTETES DE
AGAFAT A UNA CADIRA LES DUES CAMES MANERA REPETIDA
T e o
ELEVAR LES ESPATLLES AIXECAR ELS BRACOS AIXECAR ELS BRAGOS AMB
AMB PES A LES MANS ENDAVANT AMB PES ELS COLZES ENGANXATS
AL COS

24
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Exercici
fisic
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Exercici d'equilibri

Es aquell que pretén millorar lequilibri de la persona

i evitar caigudes.

Es recomanable tenir sempre un punt de recolzament

proper (cadira, paret, etc.).

(30 segons de treball, 15 segons de descans. 2-3 séries cada exercici. 3 dies per setmana)

AGUANTAR-SE DRET AMB UNA
SOLA CAMA DURANT 5 SEGONS

)

SEGUIR UNA LiNIA AMB UN PEU
DAVANT DE LALTRE.
FER EL MATEIX MARXA ENRERE

e —

DIBUIXAR LLETRES A LAIRE
AMB UN SOL PEU ATERRA

Ap
er( C

EQUILIBRI SOBRE
UNA TOVALLOLA

)

EQUILIBRI SOBRE
UN COIXI

EQUILIBRI SOBRE
UN PLA INESTABLE

|
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Exercici
fisic

Exercicis d'equilibri més avancats

CONSORCI SANITARI DEL MARESME

)i

POSICIO DE IOGA
MANTINGUDA

SENSACIO D'ESTABILITAT AMB
CADIRA AL COSTAT (INTENTAR
TOCAR-LA EL MiNIM POSSIBLE)

PUNTA DEL PEU AIXECADA EN
LES DIFERENTS DIRECCIONS

s

Exercici
fisic

Exercici d'estirament

Es aquell que pretén millorar el recorregut o moviment
d'una articulacio i reduir la rigidesa muscular.

SEGUIR UNA LIiNIA
CAMINANT MARXA ENRERE

26

PER COMPLICAR-HO MES ES
PODEN TANCAR ELS ULLS

Un cop acabada la sessio d'exercici aerobic o de forca
faci 2 o 3 exercicis d'estiraments durant 5 minuts tal
com s'indica a la taula seguent.

A

<15 segons per cada costat, 3 repeticions)

ESTIRAMENTS
DE QUADRICEPS

ESTIRAMENTS ESTIRAMENTS D'ESQUENA

D'ADDUCTORS

o

ESTIRAMENTS
DE TRAPEZI | COLL

e o

ESTIRAMENTS DE BESSONS

ESTIRAMENTS D'ISQUITOIBIALS
(no cal arribar amb les mans al
terra pero si estirar els genolls

completament)
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Exercici Exercicis d'estirament suaus

fisic

ESTIRAMENTS ESTIRAMENTS D'ESQUENA ESTIRAMENTS DE
D'ADDUCTORS QUADRICEPS
o (2] [

ESTIRAMENTS ESTIRAMENTS DE TRAPEZ| ESTIRAMENTS DE BESSO.
DISQUITOIBIALS AMB LES | COLL. CAP ALS DOS AMB LES DUES CAMES DE
DUES CAMES DE MANERA COSTATS MANERA ALTERNA

ALTERNA

.

ELl muscul marcat ha de tibar sense fer mal.
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saludable AL/
poN esta
nutriciona

Lalimentacio saludable és important al llarg de totes les etapes de la vida, ja que un bon estat
nutricional contribueix a prevenir i tractar multiples patologies.

Les persones grans poden presentar algunes caracteristiques, com ara inapetencia o una
disminucio de la percepcio de lolor o el gust que comprometen el consum adequat daliments
I, per tant, el seu estat nutricional.

La nutricio i lexercici fisic son dos pilars fonamentals en la prevencio i el maneig de la fragilitat,
ja que son dos factors modificables que aporten molts beneficis a salut.

Els objectius principals de lalimentacio saludable en les persones grans son:

» Promoure el consum daliments d'elevada qualitat nutricional i evitar possibles deficits.

* Beure suficient aigua per mantenir-se correctament hidratat i evitar la deshidratacio.

« Evitar la pérdua involuntaria de pes i, especialment, evitar la pérdua de massa muscular.

» Adaptar lalimentacio a les patologies que presenta cada persona, pero evitant restriccions
dietetiques innecessaries que poden comprometre lestat nutricional.
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Alimentacio”  Alimentacio saludable %

i nutricio

FRUITA

3 racions diaries.
1racio és 1 peca mitjana o 2-3 peces petites.

La pot consumir fresca sencera, al forn o al
microones, en compota...

Eviti el consum habitual de sucs, siguin
comercials o casolans.

VERDURES | HORTALISSES

2 racions diaries.

Esimportant que estiguin presents en tots els
dinars i sopars, siguin crues o cuites.

Haurien de representar la meitat dun plat
unic o bé el primer plat.

Les pot comprar fresques, congelades, en
conserva (baixes en sal), en vinagre, etc. |
com mes variades de colors, millor.

GREIXOS SALUDABLES

FECULES

-
Py “
Vo A ‘
S\ & \"

VERDURES
| HORTALISSES

CONSORCI SANITARI DEL MARESME

ALIMENTS PROTEICS

En cada apat: esmorzar, dinar i sopar.

Poden ser dorigen animal (carn, peix, marisc,
ous, lactis) o vegetal (legums, fruita seca, lla-
VOrs).

Carn blanca i vermella: 3-4 vegades per set-
mana. Redueixi el consum de carn vermella a
1-2 vegades per setmana com a maxim (ve-
della, porc, xai, cavall.) i limiti les carns pro-
cessades (embotits, botifarra, salsitxes..) a un
consum ocasional.

Peix blanc, blau i marisc: 3-4 vegades per
setmana, incloent-hi les conserves: tonyina,
sardines, verat, anxoves, escopinyes, mus-
clos, cloisses, etc.

Ous: 3-4 unitats per setmana.

Llegums (llenties, cigrons, mongetes seques,
faves, pésols, soja i derivats): 3-4 vegades per
setmana.

W Després de fer exercici fisic consumeixi
aliments proteics. Els iogurts enriquits en
proteines o el maté son una bona opcio.

W Lesmorzar també hauria d'incloure ali-
ments proteics (pernil dolg, gall dindi, ton-

Oli doliva verge extra com a greix principal, tant yina en llauna, salmo fumat, truita..).

per amanir com per cuinar (4-6 cullerades soperes
diaries).

LACTIS

2-3 racions diaries.

Consumeixi peix blau 2-3 vegades per setmana (p.
ex. sardina, verat, sorell..) i un grapat de fruita seca
natural o torrada i llavors 3-7 dies per setmana (p.
ex. nous, ametlles, avellanes, llavors de xia o L
triturades, etc.).

En cada apat: esmorzar, dinar i sopar.

Llet, iogurt, formatge.

La beguda de soja enriquida en calci es lal-
ternativa vegetal mes similar a la llet des del
punt de vista nutricional.

Begui1,5-2 L de liquids al dia. L'aigua ha de ser la beguda principal, sola o en forma d'infusions,

Inclouen arros, pasta, llegums, patata, pa, etc. Productes integrals sempre que sigui possible. saboritzada amb fruita, amb llimona, brous, etc.

Saconsella consumir les fecules amb moderacio. Nomeés han de representar la quarta part
d'un plat unic o la guarnicio del segon plat.

S’ACONSELLA MINIMITZAR EL CONSUM DE:

Dolcos, galetes, brioixeria, postres lacties ensucrades (flams, natilles, arros amb llet, etc.).

COCCIONS RECOMANADES

Sucs de fruita, begudes refrescants ensucrades, begudes alcoholiques (vi, cervesa, cava, etc.).
Planxa, forn, microones, papillota, vapor, bullit, saltat...

Snacks com ara patates xips, fruita seca fregida, etc.
Cal moderar el consum de sal (5 g o una cullerada de café al dia, millor si és iodada) i condi-

mentar els plats amb herbes aromatiques i espéecies: all, pebre, comi, romani, llorer, curcuma,
gingebre, canyella, etc.

Menjar rapid i precuinats.

Carns grasses, embotits i carns processades.
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Exemples de
menus setmanals

Verdura + Pasta
+ Peix blanc

Exemple:

1r Verdures saltades
amb pasta integral.

2n Llug a la planxa

amb xampinyons

Verdura + Arros
+ Carn vermella

Exemple:

1r Sopa de verdures

i arros.

2n Llom de porc
i pebrot verd a la
planxa.

|\

"t

2n Truita de patates.

Verdura + Arros

Verdura + Llegum + Peix blau

Exemple: Exemple:

1r Crema de

verdures. amb arros integral.

2n Salmoé amb
alberginia al forn.

2n Cigrons amb
espinacs.

Verdura + Patata Verdura + Patata
+Ou +0u

Exemple: Exemple:

1r Amanida verda. Mongeta tendra
amb patatesiou

dur.

1r Verdures saltades

Eviti el sedentarisme
i faci exercici
regularment per
afavorir laugment

de la massa muscular

Li aconsellem un
seguiment regular
amb el/la dietista-
nutricionista.

Recordi la importancia
d'un bon descans
nocturn i lexposicio
solar diaria a les hores
de menys calor.

Verdura + Patata
+ Carn vermella

Exemple:
1r Amanida verda.
2n Mandonguilles
amb patates i
pesols.

Verdura + Llegum
+ Peix blau

Exemple:

1r Espinacs a la
catalana.

2n Pollastre amb

guarnicioé darros

integralamb all i
julivert.
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Verdura + Pasta

Verdura + Llegum + Marisc

Exemple: Exemple:

1ir Amanida de
tomaquet amb

Estofat de llenties
amb verdures.

° tonyina en llauna.
0o’ ® 2n Fideus a la
° cassola amb
°® ® gambes i calamars.

Verdura + Pasta Verdura + Patata

+ Carn blanca +0u
Exemple: Exemple:
1r Sopa de pasta. 1r Crema de
2n Conill amb carbassa amb
carbasso al forn. patata.

2n Remenat
desparrecs verds.

Verdura + Arros
+Ou

Exemple:

1r Amanida verda.

2n Arros integral a
la cubana (amb ou
ferrat o a la planxa).

Verdura + Llegum
+ Peix blau

Exemple:

1r Sopa de verdures
i cigrons.

2n Sardines amb
guarnicio dendivies
amanides.

CONSORCI SANITARI DEL MARESME

ﬂ Enriquiments dietetics %

De vegades, les persones grans redueixen les ingestes habituals per pérdua de gana. Aixo pot
provocar perdua de pes i empitjorament de l'estat nutricional. En aquests casos s'aconsella
enriquir la dieta amb aliments i preparacions rics en calories i proteines. Lobjectiu es fer
ingestes amb una elevada aportacio de nutrients sense augmentar el volum dels apats.

RECOMANACIONS

- Fraccioni la dieta en 5-6 apats al dia de petit volum: esmorzar, mig mati, dinar, berenar,
sopar i ressopo.

- Composicio dels plats. Procuri que en el dinar i el sopar sempre hi hagi un aliment de
cadascun daquests grups:

o Fécules: arros, pasta, patata, llegums.

o Proteines: carn, peix, marisc, ous, llegums, lactis, fruita seca.

- Carn blanca i vermella: 3-4 vegades per setmana (carn vermella max. 1-2 vegades per
setmana). Pot ser carn picada o triturada en cas que tingui dificultats per mastegar.

- Peix blanc, blau i marisc: 3-4 vegades per setmana, incloent-hi conserves de tonyina,
sardines, verat, anxoves, escopinyes, musclos, cloisses, etc. =
- Ous: 3-4 unitats per setmana. ®
.....
- Llegums: 3-4 vegades per setmana. Poden ser en conserva. [ °

o Verdura crua o cuita.

-Es important que prengui 2-3 lactis al dia: llet sencera, iogurt sencer, formatge, mato.

- Prengui diariament 1-2 grapats de fruita seca natural o torrada: nous, ametlles, avellanes,
cacauets, pistatxos..

- Afegeixi un raig doli doliva verge extra cru als plats ja cuinats, un cop servits.

Enriquiments nutricionals
i N\

Aliments rics en proteines

Llet sencera, llet en pols, formatge,
mato, iogurt skyr o enriquit en
proteines, ous sencers o clares
dou, pernil dol¢ o salat, llegums
cuits, fruita seca sencera, picada o
molta (nous, ametlles, avellanes,
cacauets, etc.).

. / \\

Aliments rics en calories

Oli d'oliva, mantega, salses, crema de llet,
cereals en pols, pa ratllat.

Si no té diabetis, també pot incloure a la
dieta, amb moderacio, fruita seca (datils,
panses, orellanes, figues seques, etc.),
sucre, mel, melmelada, codonyat, cacau
en pols, llet condensada...

J
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r

Exemples d'enriquiments
Sopa de pasta —= sopa de pasta amb un grapat de cigrons i un ou dur ratllat.

Truita a la francesa — truita de tonyina i gambes.

Verdures al forn —> verdures al forn amb beixamel i formatge gratinat.
Puré de verdures —> puré de verdures amb patata, formatgets i ou.
Tomaquet amanit — tomaquet amanit amb tonyina en llauna i olives.

Café amb llet semidesnatada —> café amb llet sencerai 2 cullerades de llet
desnatada en pols.

Farinetes de cereals (llet semidesnatada) —> farinetes de cereals (llet sencera)
amb 3 cullerades soperes de llet desnatada en pols.

logurt desnatat — iogurt sencer amb 2 cullerades dametlla molta o cacauet en pols.

Exemples de preparacions enriquides
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- Pasta.

« Farciment de verdures i aliment
proteic.

- Beixamel.

. Formatge ratllat, mantega o
ametlla molta per gratinar.

—

* Pernili formatge, truites, ou
dur, tonyina, sardines o verat
en llauna, pit de pollastre,
hamburgueses, salmo fumat..

* Afegeixi-hi un bon raig doli

doliva verge extra, mantega,
Mmaionesa..

PUDINGS O PASTISSOS SALATS

* A base dous,

* Llet sencera o formatge fresc desnatat batut
(@prox. 5 ous per litre de llet 0 650 g de
formatge fresc).

* Hi pot afegir una base de ast i
e pasta brisa o pasta

. SO!’] una bona opcié per afegir-hi carn o
peix pero tambeé es poden fer nomes amb
verdure; perque la resta dingredients
Proporcionen una bona aportacio
nutricional.

| e

A base dun aliment de cadascun
daquests grups:

. Llet sencera o iogurt.

« Fruita, procurant que sempre

hi hagi com a minim mig platan.

. Flocs de civada, fruita seca moltai/o llet
desnatada en pols.

. Al seu gust: cafe, cacau en pols, canyella..

BARRETES ENERGETIQUES

» Casolanes o comercials a base de fruita

seca, cacau, coco molt, etc. W

CONSORCI SANITARI DEL MARESME

Exemples de suplements hipercalorics i hiperproteics per
prendre entre apats (mig mati, berenar, postres, ressopaé...):

+ Datils farcits de pistatxos.
* Meli maté amb nous.
» Codonyat amb formatge semi o curat.

« Compota de fruita amb ametlla molta.

 Batut de civada i platan: llet sencera (150 ml), platan (50 g), civada en flocs (2 cullerades
soperes plenes, 20 g), ametlla molta (2 cullerades soperes, 20 @), llet desnatada en pols (2
cullerades soperes, 20 g).

 Batut de xocolata: llet sencera (150 ml), mato (1 terrina individual, 125 g), cacau pur en
pols (2 cullerades soperes plenes, 20 g), edulcorant al seu gust.

ALTRES RECOMANACIONS

- Recordi la importancia devitar el sedentarisme i mantenir un estil de vida tan actiu com
pugui. Li aconsellem fer exercici fisic regularment per afavorir laugment de la massa

muscular.

- Li aconsellem un seguiment regular amb el/la dietista-nutricionista.
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Hidratacio Q

Laigua constitueix més de la meitat del nostre pes i €s un element vital per al correcte
funcionament de lorganisme.

Diariament absorbim aigua dels aliments i les begudes, perdo amb ledat es produeixen alguns
canvis que poden afavorir la deshidratacio:

* Disminueix la sensacio de set i de gana, i augmenta de la sensacio de sacietat despres de
menjar o beure.

* Dificultat per empassar (disfagia).

* Es beu menys per temor de patir episodis d'incontinencia urinaria o dhaver danar sovint al
lavabo.

La deshidratacio, encara que sigui lleu, pot produir cansament, mal de cap, debilitat, confusio
mental, mareig o descompensacio de malalties croniques.

RECOMANACIONS

-Saconsella beure cada dia entre 1,5 2 litres daigua repartits al llarg del dia o 8-10 gots
daigua. Es calcula que calen 30 ml daigua per cada quilo de pes en dones i 35 ml daigua
per cada quilo de pes en homes.

- Llaigua ha de ser la beguda principal. Es pot prendre sola, en forma d'infusions o
saboritzada amb suc de llimona o taronja, trossos de fruita, talls de gingebre, fulles de
menta, sifo, etc.

-Begui al llarg del dia i no esperi a tenir set. Tingui una ampolla daigua visible per recordar-
se que ha de beure i controlar la quantitat daigua que pren.

-Begui més durant el mati i a la tarda fins a 2-3 hores abans danar a dormir per reduir la
necessitat dorinar durant la nit o patir episodis dincontinencia urinaria.

-Begui 1 0 2 gots daigua addicionals els dies de més calor o quan faci exercici o surti a
caminar.

- Begui 3 gots daigua addicionals en cas de vomits,
diarrees, febre i respiracio accelerada. En ocasions
pot ser necessari prendre serum oral (de venta en
farmacies).

En cas de diarrees, eviti les begudes

esportives i ensucrades ja que poden
fer que empitjori.
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ALTRES BEGUDES

Preferiblement sense afegir-hi sucre. Shan d'evitar en cas de
tractament amb Sintrom ja que poden interaccionar amb aquest
medicament.

Infusions
calentes i fredes

Poden ser casolans o comercials, perd sha de vigilar que

Brous continguin poca quantitat de greix i sal (< 1,25 g sal/100 mL).

Es preferible que no sigui la beguda principal perqué pot
Aigua amb gas | augmentar la tensio arterial, pero es pot prendre en combinacio
amb aigua sense gas o diluida al 50%.

Es preferible que sigui natural i no torrefacte i prendrell amb poc
sucre o sense. En persones amb hipertensié no habituades al
café amb cafeina saconsella el café descafeinat.

Shaurien de consumir de forma ocasional. Es poden diluir al 50%

Sucs de fruita amb aigua per reduir els sucres.

Preferiblement sense sucre. No estan indicades en persones
Gelatines que presenten disfagia amb liquids ja que es desfan a la boca.
En aquests casos saconsella utilitzar espessidors.

Begudes Shan de consumir ocasionalment. Les begudes “zero” o
comercials ‘light” contenen edulcorants, per la qual cosa tampoc sén
refrescants aconsellables en el dia a dia.

RECORDI QUE... ﬂ

*Quan prengui la medicacio ha de beure un got sencer daigua .

- Si pren suplements de ferro és aconsellable que els combini amb alguna fruita citrica
(taronja, llimona, aranja, kiwi, etc.), pero no és imprescindible que sigui en forma de suc.

* Beure aigua pot millorar el restrenyiment.

- Les begudes alcoholiques afavoreixen la deshidratacio.

- En cas dlinsuficiencia renal severa o insuficiencia cardiaca descompensada, consulti amb

el/la seu/va metge quanta aigua pot beure.
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Alimentacio Di sf‘ag ia é}

y nutricio

Que és la disfagia?

- Es la dificultat per empassar liquids i/o solids a causa d'un deteriorament del mecanisme
de la deglucid. Sol comencar amb dificultat per empassar liquids.

- Les persones que pateixen disfagia tenen mes risc de broncoaspiracio, es a dir, que
una part de la ingesta arribi als bronquis i els pulmons en lloc danar a lestomac. Per
aquest motiu, la principal complicacio de la disfagia son les infeccions respiratories i les
pneumonies.

-Ames, la disfagia tambeé afavoreix la malnutricio i la deshidratacio, afecta la qualitat de vida
i sassocia amb mes mortalitat.

- Les persones amb mes risc de patir disfagia son les majors de 70 anys, les que han patit
un ictus, les que presenten alguna malaltia neurologica (com Alzheimer o malaltia de
Parkinson) i les que pateixen un cancer de cap i coll.

Com identificar-la?

- Els senyals mes frequents son: tos, canvi de veu, ennuegaments, raspera (necessitat
d'escurar-se el coll) i sensacio que queden restes de menjar al coll mentre es menja o
després de menjar o beure, perdua de pes, febre o infeccions respiratories de repeticio
sense causa aparent.

- Si pateix sovint algun daquests simptomes consulti el seu/la seva metge.

Tractament

- El principal tractament de la disfagia és
ladaptacio de la viscositat dels liquids i la
textura dels solids de la dieta.

- Lobjectiu es aconseguir una deglucio
tan segura com sigui possible, que no es
produeixin broncoaspiracions i evitar la
malnutricio i la deshidratacio.

CONSORCI SANITARI DEL MARESME

RECOMANACIONS DIETETIQUES

- Augmentar la viscositat dels liquids:

o Pot ser necessari lus d'un espessidor, un producte en pols que safegeix als liquids i que
en modifica la viscositat. Segons la severitat de la disfagia, li indicaran viscositat néctar o
puding.

o Una alternativa a lespessidor son les aigues gelificades.

o Es desaconsella lus de canules per xuclar begudes i d'ampolles de tap regulable, aixi
com les gelatines.

- Adaptar la textura dels solids:

o Segons la capacitat de masticacio de cada persona i la severitat de la disfagia, la dieta es
pot basar en aliments sencers, de facil masticacio, que es puguin aixafar amb forquilla, i
els triturats.

o Cal evitar els aliments i les preparacions que contenen o desprenen liquids, com les
sopes, els plats caldosos, la fruita amb suc o sucar pa, galetes o brioixeria a la llet.

o Els aliments durs, secs, fibrosos o que es disgreguen a la boca (com ara fruita seca,
biscotes, arros, péesols, etc.) es consideren de risc en les persones amb disfagia.

o Es aconsellable que lalimentacio no sigui monotona i tenir cura de laspecte de les
preparacions. En el cas de les dietes triturades, es poden triturar per separat els diferents
ingredients o preparacions per diferenciar-ne els sabors i colors.

ALTRES RECOMANACIONS

- Estar ben despert i correctament assegut durant els apats.

+ Menjar a poc a poc, en un ambient tranquil, sense distraccions i dedicant temps suficient a

mastegar bé els aliments.

- Evitar que els glops o les cullerades siguin massa voluminosos. No ficar-se mes menjar a

la boca si encara és plena.

- Evitar tirar el cap enrere en el moment dempassar i intentar inclinar-lo lleugerament cap

avall. Els gots amb escotadura poden ser utils per prendre liquids en aquesta postura.

-+ Assegurar una higiene oral exhaustiva despreés de cada apat.

Si pateix disfagia i té problemes per beure i/0 menjar, pot revisar els apartats
denriquiments i hidratacio (vegeu pagines 33 i 36).

Si necessita ajuda per al maneig de la disfagia, contacti amb el seu centre datencio
primaria, dietista-nutricionista i/o logopeda.
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o Cuidi les amistats, truqui els/les amics/igues, quedi amb ells/elles de tant en tant i
enforteixi els vincles.

o Procuri tenir familiars o amics/igues amb qui pugui comptar en cas de necessitat de
suport o0 acompanyament davant canvis, perdues o presa de decisions importants.

o Estableixi relacions generoses, de confianca i equilibrades.

+Si viu una soledat no desitjada, consulti un/a professional
o En trobara al seu centre datencio primaria.

o Li donaran eines i recursos per fer-hi front.

+ Adapti l'entorn de casa seva

o Revisi els elements de casa que li poden dificultar la mobilitat o poden afavorir caigudes

1
0 accidents com ara catifes, banyera, graons, escales, passos estrets, etc.
a r>< a 5 O ( ‘ a o Ha de poder sortir al carrer amb normalitat.

o Assessori's amb un/a professional i millorin ladaptabilitat.

entorn de suport

o Pensi en el futur i en les limitacions i necessitats que podria tenir i com les voldria viure.

- Trobar moments per a un mateix permet reflexionar, llegir, crear i gaudir del creixement o Manifesti els seus desitjos, voluntats i preferencies perque puguin ser respectats en el futur.
individual. Pero laillament social o la falta de relacié amb altres persones pot afectar el seu

L L o Pot expressar la seva voluntat i/0 les seves preferencies per escrit en un document de
estat danim i ser perjudicial per a la seva salut.

voluntats anticipades.
- Relacionar-se amb altres persones és enriquidor, una oportunitat per conéixer altres punts

L o . . : o Pot sollicitar lavaluacio del seu grau de dependéncia i els serveis datencio a la
de vista i compartir idees, inquietuds i bones estones.

dependéncia disponibles.

- A mes, tenir amics/igues i persones amb qui es pot comptar tambe pot ser de gran ajuda
en moments de dificultats.

o Pot demanar informacio, assessorament o orientacio sobre aquestes questions al/a la
treballador/a social sanitari/aria del seu centre datencio primaria.

*Busqui lacompanyament i el suport del/de la treballador/a social sanitari/aria

RECOMANACIONS

o El/La pot ajudar a resoldre dubtes, incerteses i inquietuds.

- Fomenti la relacié amb altres persones o El/La pot orientar, informar o assessorar sobre recursos, professionals o serveis socials de

suport per al seu benestar.

Ja sigui Il istat [ : : :
© /8 SIgUIN VELEs amistats © noves conexences o El/La pot acompanyar davant processos personals derivats de la seva salut o malaltia.

o Hi ha una gran oferta dactivitats socials molt a prop al seu barri o ciutat.

o Surti de casa, quedi amb amics/igues per caminar al parc, a la natura o vora el mar. «Cuidi's si és cuidador/a
o Loferta d'activitats socials respon a interessos molt diversos: centres civics, casals de gent o Per tenir cura d'una altra persona, primerament cal tenir cura dun/a mateix/a: trobi temps
gran, entitats esportives, entitats culturals, programes de voluntariat, etc. i espai per a vosté mateix/a.
o Comparteixi les preocupacions i dificultats que comporten la dedicacio i la responsabilitat
Procuri que les relacions amb els altres siguin de qualitat de ser cuidador/a amb familiars i amics/igues.
o Esforcis per mantenir una bona relacio amb la familia, els/les amics/igues i els/les o També pot buscar lacompanyament i el suport del/de la treballador/a social sanitari/aria
veins/ines. del seu centre datencio primaria.
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Mes informacio sobre fragilitat al web

(observatorifragilitat.csdm.cat)



https://observatorifragilitat.csdm.cat/ca/

