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Be water... 3
Per un envelliment
Clara Darder

amb diferents persones, i amb ca-

dascuna d’elles realitzem dialegs
que ens porten en diferents direccions.
Converses, camins, idees i trajectes on
podem arribar a bon port. Avui pero, de
les més de vint interlocucions que he tin-
gut, me n’he trobat a dues amb les quals
no hi ha hagut manera d’entendre-m’hi.
Els explicava el que pensava i no podien
ni escoltar-me. Em tallaven les paraules
a cada moment i els meus arguments no
podien fer ni una frase seguida.

Els impenetrables, que els anomeno
jo. Persones que creuen que el seu pen-
sament Unic és el verdader, i que en cap
moment imaginen altres opcions d’'una
idea. Persones que no estan disposades a
modificar la seva realitat, que no poden
atendre a I’altre i no estan preparades

C ada dia tenim molts intercanvis

Les persones de
pensament Unic

els costa brollar, no
flueixen i s’estanquen

per comprendre o empatitzar. Persones
on la flexibilitat llueix per la seva absén-
cia, i no et deixen que pensis diferent.
Parlar, xerrar, intercanviar, serveix
per fer-nos grans, per ampliar horitzons
i aconseguir ser millors persones. Si I'ai-
gua es mou i no s’estanca flueix, no es de-
teriora ni podreix. Si les idees es despla-
cen, també nodreixen altres pensaments
que amb els nostres faran millors argu-
ments. Les persones de pensament tinic
els costa brollar, els costa intercanviar, no
flueixen i la seva opini6 s’estanca. La fra-
se “be water my friend” és un bon exem-
ple de la importancia de poder deixar
entrar noves idees al cap per poder ser
prou ecléctics i coneixedors d’altres fron-
teres, aixi com de noves idees que bro-
llin i generin més intercanvi per una vida
més plena. Com més siguem i més idees
tinguem i escoltem, millor sera la nostra
existencia, i la nostra flexibilitat. @

saludable (II)

I'anterior escrit parlavem de la importancia d’'un

envelliment saludable, pero és aixo el que esta pas-

sant? Labordatge que la societat i el sistema sanita-

ri fan de la vellesa és d’una etapa sana i saludable?

Les dades que tenim no ens fan ser optimistes. Ni la
vellesa es considera un periode més del cicle vital, ni es valo-
ren les capacitats i aspectes saludables de les persones grans;
tant la biomedicina com la societat enfoquen la vellesa cap a
les malalties, fet que sovint comporta un llistat de diagnos-
tics i una medicina per a cada un d’ells.

La nostra societat sempre ha consumit molts farmacs
La despesa per persona en farmacs és la segona més
elevada dels paisos de ’'Organitzaci6 de Cooperacio i
Desenvolupament Economic (un 54% més que la mitjana de
I’OCDE i molt més elevada que en paisos com ara Portugal,
Suécia o Dinamarca).

A Catalunya, gairebé el 30% del pressupost en sanitat,
es dedica a medicaments; despesa alarmant sobre tot si la
comparem amb el 15% que es dedica a 'Atenci6é Primaria. I
com afirma el farmacoleg Joan Ramon Laporte a El Diari de
Sanitat: “El problema no és ‘pressupostari’. Més de la meitat
dels medicaments que es prescriuen i es consumeixen son
innecessaris, pero causen importants danys. Des de finals
dels anys 8o hem doblat les prescripcions, passant de 10 a 20
prescripcions per habitant i any. Els medicaments sé6n una
de les primeres causes de malaltia, incapacitat i mort“.

La polimedicacio en persones grans

La polimedicacio6 afecta a tothom pero molt especialment
ala gent gran. El 50% de la poblacié de més de 65 anys, no
institucionalitzada, esta polimedicada i el 34% pren medica-
ments inapropiats.

Es considera que una persona esta polimedicada quan
pren més de 5 farmacs diferents al dia durant més de 6 me-
sos. Cada vegada hi ha més evidencies de que la polimedica-
cio afecta negativament a la qualitat i a 'expectativa de vida.
Les persones grans polimedicades tenen més risc de desen-
volupar reaccions adverses lligades a 1a medicacio (RAM)
(5% de RAM si es consumeix 1 farmac i 100% si es consumei-
xen 10 0 més farmacs).

Qué podem fer?

« Ser conscients de que la polimedicaci6 és un problema de
salut i molt especialment per a la gent gran.

* No demanar una pastilla per a cada moléstia o problema.
De fet s’aconsella que es canvii de professional médic refe-
rent si el que tenim ens dona un farmac per cada queixa o
simptoma.

Figure 1.11. Real per capita spending on pl icals, 2005
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Comparativa per paisos del consum de medicaments per habitant

“Des de finals dels anys 8o hem
doblat les prescripcions, passant
de 10 a 20 per habitant i any.

Els medicaments son una de

les primeres causes de malaltia,
incapacitat i mort”, assegura el
famacoleg Joan Ramon Laporte

* Preguntar periodicament a la nostra metgessa per a queé
és cada un dels farmacs que prenem i si en podem deixar
algun.

» Pensar que hi ha molésties que son tolerables; que no cal
que tots dormim 8 hores cada nit, sobre tot si al dia se-
gilient podem descansar. A Catalunya I'any 2015 el 60% de
les dones més grans de 65 anys prenien pastilles per dor-
mir i psicofarmacs (els homes un 37%).

« Saber que els mal anomenats protectors gastrics, son pas-
tilles amb efectes secundaris, com ara fractures.

* Mantenir I'activitat fisica, deixar de fumar, de beure alco-
hol i evitar la polimedicacio (en especial les pastilles per
dormir i els anomenats protectors gastrics), son la millor
prevencio per evitar la fractura de maluc, greu problema
de salut en la gent gran.

Entre totes hem sortir d’aquesta espiral farmacologica
que ens emmalalteix i pensar que, també en sanitat, hem de
decréixer sobre tot quan som grans.

Quna pensem en la salut hem de recordar que no sempre
meés és millor. Que menys sol ser millor. @
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PREGUNTA 5 :
Resposta de la setmana anterior: Envia la teva resposta abans de dimecres
El director Mike Newell, que va inaugurar la En qui dates es celebrara eng y alanita a cat,
Il BCN FILM FEST, presentava en aquella la Setmana de I'Escola indicant a I'assumpte “Ill BCN FILM FEST".
edicid la seva pellicula “La sociedad literaria del BCN FILM FEST? 5 punts)

Encara ets a temps de guanyar el teu
passaport pel Ill BCN FILM FEST!

v el pastel de piel de patata™
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