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Cuidem els
cuidadors

En un mén en qué I'envelliment de la po-
blacié és palpable, cada dia sén més els
cuidadors que tenen cura de persones
grans. A banda dels centres de dia o resi-
déncies geriatriques, trobem cuidadors
no professionals a moltes cases, on so-
vint es treballa amb molt bona voluntat
pero sense tenir en compte laimportan-
cia d'una higiene postural adequada. | no
hem de perdre mai de vista que una hi-
giene postural correcta per part del cui-
dador també és imprescindible, perque
d'aquesta manera s'estalviaran possibles
lesions i es podra seguir cuidant de I'altre
en millors condicions i al llarg de més
temps.

No hem de perdre de vista, per tant,
que la columna és el pilar central del nos-
tre cos i que té unes funcions molt impor-
tants, entre les quals destaquen el soste-
niment i moviment del cos, la proteccié
de la medul-la espinal i I'equilibri i mante-
niment de la postura vertical. Es per
aquest motiu que la cura de la nostra co-
lumna és de vital importanciai cal que
coneguem els factors de risc que la po-
den posar en perill.

Alguns d’'aquests factors sén les car-
regues pesants durant llargs periodes de
temps, el moviment repetit de flexié i ex-
tensio, els moviments de torsié amb car-
regues i, generalment, una mala higiene
postural en les activitats de la vida diaria.
També és important no recérrer a la forca
bruta al'hora de moure una altra persona
i, en fer-ho, no doblegar l'esquena.

De la mateixa manera, alguns consells
per mantenir la bona higiene postural
quan tenim cura d'una altra persona és
que la subjectem prop del nostre cos, ja
que l'esfor¢ que fem és més gran com
més gran és la distancia entre nosaltres.
També cal que ens assegurem que sub-
jectem la persona de manera segura i
sense produir-li dolor, i que no comen-
cem cap moviment fins que no tinguem
una bona estabilitat i una bona base de
sustentacio.

Tampoc no hem d'oblidar laimportan-
cia de mantenir I'esquena recta i de flexio-
nar els genolls, atés que d'aquesta mane-
ra distribuirem I'esforg cap a la muscula-
tura de les cames, que és més reforcada.

Finalment, és convenient que no girem
ni inclinem I'esquena mentre fem la mobi-
litzacid, i que ens guiem pel moviment na-
tural del cos.

| és que cal mantenir-nos tan actius
com sigui possible i en un bon estat de sa-
lut per poder cuidar millor les persones
que tenim al nostre carrec. Ladietaiun
minim d'exercici fisic ens ajuden a mante-
nir-nos sans i en forma.
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