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Consells per
als cuidadors

En un mén on I'envelliment de la poblacié és palpa-
ble, cada dia sobn més els cuidadors que tenen cura
de persones grans. Sén cuidadors no professionals
que, sovint, desconeixen la importancia d’'una higie-
ne postural adequada. | és que conéixer les postu-
res correctes és imprescindible per evitar lesions al
cuidador i d'aquesta manera poder atendre millor
el malalt durant més temps.

El primer que cal tenir en compte és que la co-
lumna vertebral és el pilar central del nostre cos i,
per tant, cal que coneguem els factors de risc que
poden posar-la en perill. Per exemple, sén factors
de risc el maneig de carregues pesades durant
llargs periodes de temps, el moviment repetit de
flexid i extensid i els moviments de torsié amb
carregues.

Per tant, és necessari tenir en compte alguns
consells per mantenir la bona higiene postural quan
tenim cura d’'una altra persona. Per exemple, cal
que la subjectem prop del nostre cos, ja que I'esforg
que fem és més gran com més distancia hi ha entre
nosaltres. També cal que ens assegurem que sub-
jectem la persona de manera segura i sense pro-
duir-li dolor, i que no comencem cap moviment fins
que no tinguem una bona estabilitat i una bona ba-
se de sustentacio.

Tampoc no hem d'oblidar la importancia de
mantenir I'esquena recta i de flexionar els genolls,
ates que d'aquesta manera distribuirem I'esfor¢
cap a la musculatura de les cames, que és més re-
forcada.

Finalment, és convenient que no girem niincli-
nem l'esquena mentre fem la mobilitzacio i que ens
guiem pel moviment natural del cos.

| és que cal mantenir-nos tan actius com sigui
possible i en un bon estat de salut per poder cuidar
millor les persones al nostre carrec. La dieta i un mi-
nim d'exercici fisic ens ajuden a mantenir-nos sans i
en forma.
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