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La realització d’activitat física ens
ajuda a reduir la depressió i l’an-
sietat, així com a millorar la funció
física i cognitiva, i a facilitar els
canvis de conductes, d’estils de
vida.
La realització d’exercici físic s’as-
socia amb un menor declivi cogni-
tiu i amb un millor estat de forma
física, fins i tot en persones grans
que poden ser dependents per
dur a terme activitats de la vida
diària i estan institucionalitzades.
En les persones que tenen proble-
mes respiratoris, com ara el cas
de l’MPOC (malaltia pulmonar
obstructiva crònica), l’ansietat
provoca un augment dels símpto-
mes habituals, com ara la sensa-
ció d’ofec, cansament, augment
de secrecions, irritabilitat, etc.
El tractament per a la dispnea
amb fisioteràpia inclou: activitat
física regulada i adaptada a cada
persona, consells d’estalvi energè-
tic, tècniques de fisioteràpia respi-
ratòria dirigides al drenatge de se-
crecions, tècniques de relaxació,
maneig i manteniment dels dispo-
sitius d’aerosolteràpia, eficàcia en
la realització de les activitats de la
vida diària.
A part de les recomanacions de
salut que li ofereix el fisioterapeu-
ta per millorar la seva funció respi-
ratòria, es recomana:

● Evitar fumar i els ambients poc
ventilats.
● Beure més de dos litres de lí-
quid diaris.
● Estar al corrent d’una correcta
vacunació.
● Passejar com a mínim durant
20 minuts al matí o a la tarda.
● Durant un refredat, és impor-
tant beure líquids diàriament per
ajudar a fluïdificar la mucositat.
● Dirigeixi’s a un fisioterapeuta
expert en fisioteràpia respiratòria
per si hi ha problemes de retenció
de mucositat a les vies superiors
i/o a les vies bronquials, pot ser
que necessiti tècniques de drenat-
ge de secrecions.
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L’exconseller i exdirigent del
PSC Ernest Maragall anirà
com a número 2 de la llista
electoral d’ERC a les euro-
pees. Els republicans van
anunciar ahir al vespre un
acord de col·laboració amb
Nova Esquerra Catalana, una
escissió del PSC, per presen-
tar-se junts als comicis
d’aquest mes de maig i enfor-
tir el suport polític a la con-
sulta. El moviment és simbò-
licament transcendent tant
per a la història com per al fu-
tur del socialisme català. Pri-
mer, perquè un dels mem-
bres més destacats dels sec-
tors crítics del PSC –tot i que
ja està fora del partit– fitxa
per ERC, un partit nítida-
ment independentista. I se-
gon, perquè la vocació de con-
vertir-se en majoritari d’Oriol
Junqueras eixampla la base
ideològica i cedeix protago-
nisme a veus provinents de
tradicions externes al rovell
de l’ou d’ERC.

ERC va avalar un acord po-
lític amb la Nova Esquerra
Catalana, liderada per un ve-
terà de la política com Mara-
gall. La primera concreció és
incloure en la llista electoral
liderada pel filòsof Josep-Ma-
ria Terricabras el germà de
Pasqual Maragall i, en posi-
cions més endarrerides, diri-
gents de NECat. Aquest par-
tit, creat al desembre de
2012, passarà així per pri-
mer cop per les urnes. Però la
idea és anar més enllà. Se-
gons ERC, “cal ampliar el
consens des de l’esquerra en
favor de la justícia social i el
dret a decidir”. NECat volia
firmar un acord “a mitjà i
llarg termini” pensant també
en les municipals del maig de
2015 i en unes anticipades a
Catalunya. Els de Maragall,
que ja no és el president de
NECat, havien mantingut

converses fins ara amb Ini-
ciativa per Catalunya. S’en-
tén que l’acord amb ERC tan-
caria la porta a un altre acord
amb els ecosocialistes.

Toni Comín, també?
ERC també va confirmar les
converses per incorporar a la
llista de les europees l’exdipu-
tat socialista Toni Comín,
fundador de l’associació So-
cialisme, Catalunya i Lliber-
tat. L’exdirigent de Ciuta-
dans pel Canvi, que té un per-
fil sobiranista, s’ha anat si-
tuant en els últims mesos llu-
ny de l’òrbita del PSC de Pere

Navarro, tot i que no s’ha de-
clarat mai independentista.
Actualment encara és mili-
tant socialista.

El primer secretari del
PSC, Pere Navarro, va mos-
trar ahir, fins i tot abans de
fer-se públic el cas d’Ernest
Maragall, la seva indignació
amb ERC. Va acusar Junque-
ras de tenir una “obsessió ma-
laltissa” i de “mala pràctica
política” pels reiterats in-
tents de fitxar dirigents crí-
tics com Montserrat Tura,
Antoni Castells o Comín i ex-
dirigents com Maragall. ERC
vol mostrar-se públicament

com una pista d’aterratge per
als sectors crítics del PSC. Hi
ha, segons va dir Junqueras a
Rac1 al matí, un “punt natu-
ral de trobada” entre mili-
tants del PSC i ERC. Tanma-
teix Pere Navarro va replicar
que “no ha de venir ningú a
explicar què és el PSC” i va re-
ivindicar l’aposta “catalanis-
ta, federal i d’esquerres” del
partit. “És curiós que hi hagi
dirigents polítics que es dedi-
quin a buscar persones d’al-
tres partits i no a solucionar
problemes dels catalans”, va
protestar el líder del partit so-
cialista. ■
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ERC fitxa Ernest Maragall per
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Maragall tindrà molt difícil
aconseguir l’acta d’eurodipu-
tat. ERC necessitaria uns re-
sultats excel·lents per poder
sumar dos eurodiputats. A les
últimes eleccions europees, el
2009, amb una participació
baixíssima del 37%, el segon

Ernest Maragall i Toni Comín, en un acte d’ERC a favor de la consulta, el desembre passat ■ A.P.

eurodiputat va necessitar un mí-
nim de 580.000 vots, que és el
que van obtenir IU i ICV-EUiA. Cal
tenir en compte que a les euro-
pees la circumscripció electoral
és única per a tot l’Estat. ERC,
que es presenta en solitari, ne-
cessitaria millorar, i molt, el re-

sultat que va obtenir a les últi-
mes catalanes. El 2012, amb
una participació rècord del
67%,ERC va sumar 498.000
vots, el seu millor resultat de la
història. Al 2009, ERC, amb
Junqueras de cap de llista, es
va quedar en 180.000 vots.
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Quants vots necessita per sortir?


