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El perfil ideal d'un emprenedor que busca l'éxit del seu projec-

el tema que vol desenvolupar, ha de tenir constancia per per-

te seria comparable al d’un esportista que persegueix el triomf seguir-lo malgrat els moments critics, i ha dedisposar d'una

en la seva disciplina ® Com ell, ha de conéixer en profunditat

salut fisica que li permeti lluitar per l'objectiu sense defallir

Lasalutintegral del'emprenedor

Per qué un projecte empresarial
tingui &xit, s’han de donarunase-
rie de factors. Uns, externs (opor-
tunitat de mercat, estabilitat s0-
cio-politica, capacitat de financa-
ment, etc) i, altres, intemns (conei-
xements especifics de lamateria,
fortalesa mental i salut fisica, en~-
tre altres). El perfil ideal d’'unem-
prenedor que buscal’éxit del seu
projecte seria cornparable al d’un
esportistaque persegueix el triomf
enlasevadisciplina.

Fa pocs mesos, hem seguit el
torneig de Tennis de Roland Gar-
ros. De tots els competidors ha
destacat per sobre dels altres un
Carlos Alcaraz (guanyador) i un
Jannik Sinner (finalista), domina~
dors actuals del ranquing tennis—
tic, que ens van oferir una final
emocionant i espectacular de més
decinc hores. Ambdds sén posse-
idors d’aquests factors interns: 1)
Dominen amb escreix la técnicade
tots els cops del tennis (dret, revés,
servei, volea, deixada). 2) Capaci-
tat fisica amb treball intens al
gimnas i a la pista (resisténcia,
forga i elasticitat) per aguantar
una lluita de més de cinc hores
sense defallir. 3) Capacitat mental
per aguantar i superar amb con-
viccio i confianga en ells mateixos
els moments que al llarg del partit
estrobin contra lescordes (Alcaraz
va superar tres pilotes de partiti,
finalment, va guanyar el torneig).

Seguint el simil, emprenedor
ha de congixer en profunditat el
terna que vol desenvolupar, hade
gaudir de constanciaiperseveran-
capet perseguir I'objectiumalgrat
moments critics que es puguin
presentaran, i ha de disposar
d’una salut fisica que li permeti
Iluitar per I’objectiu sense defallir.

Al cervell de i'emprenedor hi
bullen mil idees a les quals dona
voltes i més voltes fins que agafa
pesimés dimensi6laque serala
definitiva. Bé, jatenim1'idea. Ara
vindra la posada en marxa del
projecteiel seu desenvoluparment.

Aquest projecte s’acomparnya-
ra d’uns estats d’anim variables.
Per un costat, n’hi hauran uns de
positius (fe, desig, ganes, iHusio,

LA PAGINA DE_. Es un espai que Regid7 ofereix a a agents civics de la Catal
ons de Veins de Manresa, Centre de Normalitzacic Lingliistica Montserrat,

JOSEP MARIA MARCOS

BRUGUERA
Manresa

Pixabay

Ser una persona emprenedora comporta cls seus riscos i cal tenir-los en compte

ambicid, energia, esperanga,...),
perd, per V'altre, n’hi hauraaltres
de negatius (por, a vegades panic,
dubtes, insomni, angtnies, mals
de cap, poca gana, cervicalgies,
estrés i problernes de saluf).

Li sorgiran dubtes: conejxem
proubé el tema?, ens veiem capa-
¢os?, tindrem finangament sufici-
ent?, hem format un equip soliden
qué tots remarem en la mateixa
direcci6?, tenim 'energiaiforca
fisica i mental per aguantar tot el
procés? D’aquive lanecessitat que
tot emprenedor ha de conéixeri
analitzar les seves possibilitats en
totes les vessants.

Un Pla de Salut Personalitzat

La nostre recomanacio és fer-se
un Plade Salut Personalitzat a tra~
vés del qual ha de conéixer les se~
ves fortalesesiles seves debilitats.
Les fortaleses, mantenir-les. Les
debilitats, sotmetre-les al consell
del seumetge/metgessa de refe-
réncia perqué poden posar en pe-
rill la seva salut ia del projecte.
Enelcasdel’emprenedor s’han
de investigar, detectari tractarels
anomenats factors de risc cardio-

vasculars que, en el cas d’estar
presents, el poden afectar i predis-
posar a malalties cardiovasculars
(infart de miocardj, ictus, etc).
L’arteriosclerosi és unamalal-
tia caracteritzada per la formacié
de les denominades plaques

Larecomanacio és
fer-seunPlade
Salut Personalitzat
per conéixer les
fortalesesidebilitats

d’ateroma en el terxitori vascular
arterial, quedificulten lacirculacié
de la sang. Aguestes plaques,
constituides principalment per
colesterol, triglicérids, acids gras~
sosimacrofags morts, es localit-
zen principalment al llarg de les
artéries grans de] cos huma i es
poden anar engruixint amb el
temnps dificultant el pas delasang
per aquell sector. Quan aquest de-
fecte irrigatori és prou important,
I’érgan que ha de rebre aquella

sang en patira les consegiiéncies
manifestant-hoenformadein-
fart de miocardi en el cor, d'ictus
en el cervell, d’insuficiéncia renal
enels ronyons, etc.

Podem dir que I’arteriosclerosi
és unamalaltia inherent a ’ésser
huma que comenga a desenvolu-
par-sepelsvoltsdels 20anysique
vaprogressat gradualment al Harg
dels anys, manifestant-se més
fregiientment en les tercera i
quarta etapes delavida.

Cal saber, pero, que aquests
factors poden predisposar iacce-
lerar aquest procés iles seves con-
segiiéncies en etapes més joves.
Aixd hohem de tenir present en el
cas del’emprenedor en particular

Els factors derisc

Es classifiquen en dos grans grups:
els factors de risc modificables
(edat, raca, génere, genética, com
lapreséncia de la lipoproteina a),
sobre quals no poden actuar, i els
factors de risc modificables, sobre
els quals si que podem actuar per
frenar i/o alentir el procés arteri-
osclerdtic.

Els factors derisc cardiovascu-

lar modificables sén: hipertensi6
arterial, diabetis, colesterol, obe-
sitat, sedentarisme, habits toxics
(tabac, alcohol, drogues) i desta~-
cariaespecialmenten!’emprene-
dorP’estrés. Lanostra recomana-
ciéapartir deYabans esmentat Pla
de Salut Personalitzat, passa per-
qué’emprenedor contacti amb el
seuequip de salut de referénciai
valori la presénciaonod’alguno
diversos d’aquests factors derisc,
afide tractar-ho convenientment
ievitar el risc de desenvolupar al-
gunes malalties com les citades.

Tots aquests factors tenen un
tractarnent especific en cas d’estar
presents. El vostre equip de salut
us Vespecificara en cada cas en
concret. Per0, en general, direm
queles quatre potes que sustenta-
ranlacadiraonhadeseurelabona
salut de’emprenedor, son: 1) Di~
eta cardiosaludable, evitant gras-
ses saturades, dolgos, calories en
excésiafavorintel consumdever-
duresi fruites. Elmnillor exermnple és
la denominada Dieta Mediterra-
nia. 2) Exercici amb regularitat,
recomanant Iexercici aerobic (el
basic: caminar 30 minutscincdies
alasetmana alaintensitatque et
dificulti parlar mentre camines).
També nadar, bicicleta, ball de sa-
16, etc), els exercicis de forga (per
mantenir el to muscular i evitar la
sarcopénia o atrofia rnuscular
progressiva que succeeix al llarg
dels anys)iels exercicis d'elastici-
tat permantenir ’autonomia fun-
cional dels nostres moviments el
maxim de temps possible. 3) Eli~
minar radicalment el consum de
tabac i drogues que no ajuden a
millorar cap rendiment i unafran-
camoderacié en el consumd’al-
cohol. 4) Descans necessati: dor-
mirno menys de sethoresiesto-
nes de relax durant el dia per aun
miltor equilibri deles nostres neu~
rones i per superar els diferents
estressors que preccupen 'em-
prenedor.®

El Dr. Josep Maria Marcos Bru-
guera és metge especialista en Me-
dicina Interna a la Clinica Sant Jo-
sep d’Althaia imembre de Gest

unya Central -UManresa-FUB, EPSEM-UPC Manresa, Institut Lacetania, Consell Municipal de Solidaritat de Manresa, Federacid d'Associaci-
Coordinadora de Jubilats i Pensionistes, Gest! i L'Era, Espai de Recursos Agroecologics - amb la conviccio que la projeccio de la vida interna

dels centres dedicats a l'ensenyament, de Uactivitat de tes entitats que es dediquen a la cooperacio, a les persones grans, a la normalitzacio lingiiistica i a la produccid agraria, i de les associacions de veins, és di-

namitzadora i enriquidora. Les entitats i centres elaboren el continguti

la redacci6 del diari Uedita. Aquest espai no condiciona els criteris de Regi67 a {

‘hora d'informar de les activitats que consideri de més interés.



