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SERVEIS SOCIALS

SÓC GRAN I QUÈ !

Campanya per a responsabilitzar-se 
de la pròpia  salut
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BENESTAR

SERVEIS SOCIALSSóc gran i què !
La VIDA és CANVI. 

Al llarg dels anys ens hem anat adaptant 
als diferents canvis.

ARA SOM GRANS.
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el nostre estat de salut ha canviat. 

Cal conèixer-nos i tenir cura de nosaltres.
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MITES I LLEGENDESPer poder gaudir al màxim d’aquesta nova 
etapa és fonamental que et continuïs 
CUIDANT DE TU MATEIX.

Responsabilitza’t de la teva salut

Sóc gran i què !
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Estils de vida adequats: 

Practica exercici físic
dorm i descansa les hores necessàries

Segueix una dieta equilibrada
No t’automediquis

Sóc gran i què !
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Vigila la teva salut:VIGILA LA TEVA SALUT

Sóc gran i què !
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Malalties més freqüents en la gent gran:

• Dolors Articulars
• Malalties Cròniques

– Hipertensió
– Diabetis
– Malaltia pulmonar obstructiva crònica

• Dispnea o Ofec
• Astènia o Cansament
• Depressió

Sóc gran i què !
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Dolor articular
Què és?
Dolor mecànic que es produeix pel frec de les 
superfícies articulars desgastades

Com ho podem prevenir?
Mantenir una vida activa, fer esport, caminar.
Enfortir la musculatura: braços, esquena, cames.

Sóc gran i què !
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Dolor articular
Què faig jo?
Practicar l'activitat física adient per a mi.
Evitar portar pesos, fer esforços.
Prendre el tractament correctament.

Quan demanar ajuda?
Quan el dolor invalida.
Quan l'articulació s'inflama.
Quan l'articulació es mou amb dificultat.

Sóc gran i què !
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Què són?

Sóc gran i què !

Hipertensió
Diabetis
Malaltia pulmonar obstructiva crònica (MPOC)

La hipertensió i la diabetis són un augment de la 
pressió i del sucre de la sang respectivament
La MPOC és una malaltia dels pulmons que causa 
dificultat per a respirar.

Malalties Cròniques
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Malalties Cròniques

Com les podem prevenir?

Prendre la medicació que toca quan toca
Fer exercici físic

Sóc gran i què !
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Malalties Cròniques

Com les podem prevenir?

Dieta sense sal
Menjar sense sucre
Menjar sense greixos

Sóc gran i què !
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Malalties Cròniques

Com les podem prevenir?

Vacunar-se
Fer exercici físic

Sóc gran i què !
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Malalties Cròniques

Què faig jo?

- Em miro el sucre i em prenc la tensió
quan m’ho recomana la meva infermera.
- No em deixo cap medicament
- Surto a caminar
- Em vacuno 

Sóc gran i què !
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Malalties Cròniques

Quan demanar ajuda?
- He d’anar al metge dos cops a l’any.
- Quan la  tensió màxima sigui més gran de 
15 i la mínima superi 8.
- Tingui febre i augmenti la meva tos i 
l’expectoració.

Sóc gran i què !
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Dispnea
Què és?
Dificultat respiratòria, sensació d'ofec per 
descompensació de malalties com la HTA, MPOC, 
ICC ...

Com la podem prevenir?
Controlant molt bé malalties com la diabetis, 
HTA, bronquitis, insuficiència cardiàcia.

Sóc gran i què !
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Dispnea
Què faig jo?

Evitar el sobrepès i l'obesitat.
Reduir el consum de sal.
Fer exercici físic, millorant la capacitat 
respiratòria.
Prevenir les malalties infeccioses: vacunant-se 
contra la grip, pneumònia.
Seguir els consells dels professionals.

Sóc gran i què !
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Dispnea

Quan demanar ajuda?
Quan m'ofego en repòs.
Quan l'ofec s'acompanya de mal de pit.
Quan s'afegeix tos, expectoració i febre.
Quan s'uneix a edemes a les cames, orinar molt i 
moltes vegades per la nit i dormir amb 2 o 3 
coixins.

Sóc gran i què !
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Astènia
Què és?

La manca o pèrdua important de força
Com la podem prevenir?

No ens podem quedar aturats.
Per nosaltres són una “obligació” les activitats 
de la vida diària.
Tenir un bon control de totes les malalties 
cròniques.

Sóc gran i què !
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Astènia

Què faig jo?
No renuncio a cap activitat de la vida diària.
Faig una dieta rica en proteïnes i vitamines.
Faig només el repòs necessari.
Si puc surto cada dia de casa.

Sóc gran i què !
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Astènia

Quan demanar ajuda?
Quan el cansament es presenta de manera 
sobtada.
Quan tenim manca de força i ofec.
Quan a més de l'astènia ens fa mal el cap, els 
braços o les cames.
Quan el cansament s'acompanya d'estat d‘ànim 
trist.

Sóc gran i què !
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Depressió
Què és?

Moltes circumstàncies com la pèrdua d‘éssers 
estimats o canvis en l’estat de salut poden 
provocar l’aparició d’aquesta malaltia o estat 
d’ànim.

No tenir cap interès per les coses amb les que 
abans gaudíem. Tenir ganes de plorar.
Sentir-se sol i decaigut.
Fer referència sempre a la depressió en totes les 
converses.

Sóc gran i què !



BENESTAR

SERVEIS SOCIALSSóc gran i què !



BENESTAR

SERVEIS SOCIALS

Depressió
Com la podem prevenir?

La clau es aprofitar les oportunitats que 
es van presentant en el nostre dia a dia 
per a continuar gaudint de la vida.

• Activitats senzilles que m’agradin i em facin gaudir 
i compartir els moments amb els altres.

• Mantenir la ment activa. Fer mots creuats, sopes 
de lletres, jocs de taula. Llegir el diari, escoltar 
la ràdio, estar a l’aguait de l’actualitat.

• Mantenir i cuidar les relacions amb els amics, la 
família.

Sóc gran i què !
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Depressió
Què faig jo?

Si estàs trist segueix tu mateix les 
recomanacions que t’hem donat.

• Si tens una depressió pensa que cada persona 
necessita un tractament per a aliviar la 
simptomatologia depressiva.

• Vagi al seu metge o metgessa. Deixis orientar i 
tractar.

• Cal tenir paciència i seguir les recomanacions  i el 
tractament que ens recomanin. 

Sóc gran i què !
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Depressió

Quan demanar ajuda?

- Quan a més d'estar trist no puc dormir.
- En venen al cap idees “dolentes”.
- La meva actitud no es normal, estic agressiu, se 
m'oblida tot, em desoriento.
- I quan encara que jo no me n'adoni, els que 
m'estimen em veuen trist i deprimit.

Sóc gran i què !
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On et poden ajudar a tenir cura de tu:

Sóc gran i què !
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• Als Centres d’Atenció Primària on comproven el 
nostre estat de salut i ens ajuden a mantenir-lo o 
millorar-lo.

Sóc gran i què !
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• Als Serveis Socials on t’informaran, orientaran i 
assessoraran sobre qualsevol tema social que et 
preocupi

Sóc gran i què !
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RECORDEU:

HI HA MOLT
PER VIURE
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POSA’T EN MARXA
Campanya per a la promoció de 
l’activitat física en la gent gran
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TENIR GANA, TENIR GANES
MENJAR BO, MENJAR BÉ

Campanya sobre nutrició i salut
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Cuida´T´ho mereixes

Campanya per gaudir d’una bona 
vellesa

Benestar

Benestar
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