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Viure mes anys, viure millor

'AUGMENT DE L'ESPERANCA DE VIDA OBLIGA A REPENSAR EL MODEL DE BENESTAR DE LA GENT GRAN

L’envelliment de la poblacid és
una de les grans transformacions
socials del nostre temps. Vivim
més anys i, en general, arribem
a edats avancades en millors
condicions que les generacions
precedents. Aquesta major lon-
gevitat és una bona noticia, pero
també planteja nous reptes indi-
viduals i col-lectius. La manera
com cuidem la salut, com adap-
tem els habitatges i els espais pu-
blics, com garantim I'autonomia
personal o com organitzem els
serveis assistencials haura d’evo-
lucionar al mateix ritme.

Parlar de gent gran, pero, ja
no pot limitar-se a parlar de de-
pendencia. Les persones que arri-
ben avui a la jubilacié conformen
un col-lectiu extraordinariament

LA JUBILACIO NO
HA DE SER SINONIM
DE RETIRAR-SE DE
LA VIDA ACTIVA

divers. Hi ha qui continua tre-
ballant, qui aprofita per viatjar,
estudiar o emprendre nous pro-
jectes, qui dedica bona part del
temps a la familia o al volun-
tariat i qui necessita suport per
afrontar les dificultats que apa-
reixen amb l'edat. Sota una ma-
teixa etiqueta conviuen realitats
molt diferents.

La jubilacié tampoc significa
necessariament retirar-se de la
vida activa. Per a moltes perso-
nes representa l'inici d'una etapa
amb més temps disponible, noves
inquietuds i una manera diferent
d’organitzar el dia a dia. Les ac-
tivitats culturals, 1’esport, els
viatges, la formacid, I'associacio-
nisme o la participacié comunita-
ria tenen cada vegada més pes en
una generacié que no vol quedar
relegada a un paper secundari.

La qualitat de vida ocupa, per
tant, un lloc central. Mantenir
Pactivitat fisica, una alimentacio
adequada i unes relacions soci-
als solides contribueix a preser-
var 'autonomia, mentre que la
prevencio i el seguiment sanitari
guanyen importancia amb el pas

L'ACTIVITAT FiSICA,
L'ALIMENTACIO |
LES RELACIONS
SOCIALS SON CLAU

dels anys. També ho fan aspectes
com la salut visual i auditiva, la
mobilitat, la prevencié de caigu-
des o el manteniment de la forca
muscular, factors que poden
marcar una diferencia notable a
I'hora de conservar la indepen-
dencia personal.

Al mateix temps, hi ha proble-
mes menys visibles que reclamen
una atencié creixent. La soledat
no desitjada, I'aillament, el dol,
la perdua progressiva de vincles
o la sensaci6 de deixar de tenir
un paper actiu poden afectar de
manera profunda el benestar
emocional. L’envelliment, doncs,
no es pot abordar només des
d’una perspectiva medica.

També cal pensar en I'entorn.
Poder continuar vivint a casa

durant el maxim temps possi-
ble és una aspiracié compartida
per moltes persones, perd re-
quereix habitatges accessibles,
serveis d’atencié domiciliaria,
xarxes de suport i solucions que
facilitin una vida segura. Quan
viure a casa deixa de ser possi-
ble, les residéncies, els centres
de dia i els diferents recursos as-
sistencials adquireixen un paper
fonamental. També ho fan els
professionals que treballen en
l’ambit de les cures i les families,
que sovint assumeixen una part
important d’aquesta responsabili-
tat. ’augment de la dependéncia
obliga a reforcar els serveis, pero
també a posar el focus en les per-
sones cuidadores i la seva forma-
cio.

LA TECNOLOGIA
OBRE NOVES VIES,
TOT | ELRISC DE LA
BRETXA DIGITAL

La tecnologia obre, en aquest
sentit, noves possibilitats. La te-
leassistencia, els dispositius de
seguiment de la salut o les eines
de comunicacié poden ser molt
ttils. Pero la digitalitzacié també
comporta riscos d’exclusié. Quan
una gestio, una cita, una compra
o un tramit administratiu passen
obligatoriament per una panta-
lla, la bretxa digital pot conver-
tir-se en una nova barrera. A aixo
s’hi afegeix 'augment dels fraus
i les estafes digitals, davant les
quals la gent gran és especial-
ment vulnerable.

La dimensi6 economica és
igualment decisiva. L’allarga-
ment de la vida modifica les
necessitats financeres de les fa-
milies, posa les pensions al centre
del debat i obliga a pensar en el
cost de I'habitatge, de 'assisten-
cia i de les cures a llarg termini.
Viure més anys és una conquesta
social, perd aquesta longevitat ha
d’anar acompanyada de recursos
suficients per garantir unes con-
dicions de vida dignes i evitar
que l'edat es converteixi en un
factor de risc.
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TECNOLOGIA

Eines per a una vida meés facil

DISPOSITIUS DIGITALS AGILITZEN LES RUTINES | REFORCEN LA PROTECCIO DELS PADRINS

La tecnologia té un paper cada
vegada més important en la vida
de les persones grans. Mobils,
rellotges intel-ligents, sistemes
de teleassistencia o dispositius
domotics poden facilitar les ac-
tivitats quotidianes, millorar la
seguretat i contribuir a mante-
nir 'autonomia.

El telefon intel-ligent és la
principal porta d’entrada a
aquest entorn. Permet comuni-
car-se amb la familia, fer vide-
otrucades, gestionar tramits o
accedir a serveis sanitaris. Pero
les pantalles petites i els menus
complexos poden represen-
tar una dificultat. Augmentar
la mida de la lletra, simplificar
la pantalla, reforcar el volum o
configurar accessos directes sén
adaptacions senzilles que en fa-
ciliten I'Gs.

Els rellotges intel-ligents
també ofereixen funcions es-
pecialment ttils. Alguns poden
detectar caigudes, activar una
alerta, fer trucades d’emergen-

cia o compartir la ubicacié amb
contactes seleccionats. També
registren dades com la freqiién-
cia cardiaca, el son o lactivitat
fisica. Poden aportar segure-
tat, sobretot a les persones que
viuen soles, tot i que les seves
dades no substitueixen la valo-
racié que pugui fer un professio-
nal sanitari.

Els assistents de veu oferei-
xen una altra via d’accés espe-
cialment util. Mitjancant ordres
parlades es poden fer trucades,
programar recordatoris, escoltar
la radio o consultar informacié.
Connectats amb sistemes domo-
tics, també permeten controlar

UN 'SMARTWATCH'
POT DETECTAR
CAIGUDES O
ACTIVAR ALERTES

els llums, les persianes o la ca-
lefaccié. Automatitzar la il-lumi-
nacié nocturna o determinades
tasques domestiques redueix
riscos i facilita el dia a dia.

Els sensors amplien aques-
tes possibilitats. Poden detectar
moviments, periodes prolongats
d’inactivitat o caigudes i enviar
una alerta als familiars o als
serveis d’assisténcia. No son in-
fal-libles, pero faciliten una res-
posta més rapida.

Aquest desplegament tecno-
logic també planteja reptes. La
bretxa digital és un gran obsta-
cle. No totes les persones grans
tenen els mateixos coneixe-
ments ni les mateixes capacitats
per utilitzar aquests dispositius.
Per aixo0, la formacié i ’acom-
panyament sén tan importants
com la tecnologia mateixa. La
clau és escollir solucions sen-
zilles que resolguin necessitats
concretes i ajudin a viure amb
més autonomia, seguretat i con-
nexio.
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Tu pots ser un radar: una persona veina o comerciant, solidaria
i observadora, perd alhora molt respectuosa amb la privacitat
de les persones.

Es una xarxa de prevenci6 en la qual participen veins
i veines, comerciants, persones voluntaries i
professionals de les entitats i els serveis vinculats al

barri. . > S :
No et suposara cap esforc. Només cal que estiguis una mica

atent/a a la dinamica diaria de les persones grans que
coneixes o tens a prop.

Si detectes un canvi en la seva rutina diaria, en el seu
comportament o en el seu aspecte, pot ser un indici que
necessiten algun tipus d’ajuda. En aquest cas, si no tens
opcio d’apropar-te a aquesta persona, I'iinica cosa que has de
fer és posar-te en contacte amb el projecte Radars.

Ajudar i facilitar que les persones grans del barri
puguin continuar a la seva llar, i garantir-ne el
benestar amb la complicitat del seu entorn.

La prioritat és reduir la solitud i el risc d’aillament i d’exclusié social
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“El que mes valoro es l'atencio i la
preocupacio que hi ha envers nosaltres”

On i quan vau néixer?

Vaig néixer a Barcelona el 25 de juliol de 1935, tot i que oficialment a la
documentacio hi consta el 30 de juliol. Vaig néixer a Barcelona per desig del
meu pare, ja que en aquell moment la familia vivia a Santa Cruz de Tenerife, a
les illes Canaries.

Va ser una epoca dificil i convulsa, marcada primer per la Guerra Civil i després
pel franquisme.

De qué vau treballar i qué és el que més us agradava de la vostra feina?

Vaig comengar a treballar molt jove, quan encara no havia fet els 14 anys, en
una academia d’idiomes de Madrid, el Briam Institut. La meva feina consistia a
fer de repartidor i missatger.

Després vaig treballar en una fusteria on es fabricava la part exterior de les
radios. La meva funcid era tenir cura de la cola amb qué s’enganxava la fusta.
Era una feina que requeria molt esforg fisic i vaig arribar a perdre molt pes.

Més endavant vaig treballar a Barcelona, a 'empresa de mobles Casablancas.
Als anys setanta ens van oferir la possibilitat d’obrir una botiga de mobles de
disseny a Andorra, Mobles A3 Estudi Casablancas, i vaig aprofitar I'oportunitat
per traslladar-me al pais. La botiga va estar oberta aproximadament deu anys.
La meva Ultima feina va ser a 'Automobil Club d’Andorra, on vaig exercir de
secretari general fins a la jubilacio.

Per qué vau venir a Andorra? | amb qui vau venir?

Vaig venir a Andorra arran de I'oportunitat d’obrir la botiga de mobles. Vaig
venir amb la meva esposa, amb qui ens vam casar 'any 1965 a Barcelona, i
amb els nostres tres fills.

Per qué vau venir a Clara Rabassa?

Jo vivia a casa meva, pero, a causa de diverses situacions médiques, entre les
quals una infeccié d’orina que no s’acabava de resoldre, el meu fill gran, en
Jordi, va decidir que ingressés en un centre.

Al principi jo no hi estava d'acord i em va costar acceptar-ho, pero el meu fill
em va Convencer i ara penso que va ser una bona decisio.

M’he trobat molt ben atés i, fins i tot, considero que millor que a I'hospital. Estic
molt satisfet amb l'atenci6 dels professionals: infermeria, servei médic, acompan-
yants a les visites i, en general, amb totes les persones que treballen al centre.

Quan vaig arribar em va impactar veure tantes persones grans amb diferents
dificultats, sobretot fisiques. Perd després d'aquests primers moments, i ara
que ja fa tres mesos que hi soc, m’he anat adaptant i he entes la importancia
d’aquesta mena d’entitats.

Valoro especialment I'esforg de totes les persones que treballen aqui, moltes de
les quals joves, dedicades a tenir cura de persones grans amb necessitats molt
diverses.

Com és un dia normal per a vosaltres a la residéncia? Quines activitats us agrada fer?

De moment, m’avorreixo, perd he de reconéixer que és en gran part per culpa
meva. La residéncia ofereix moltes activitats, perd no acostumo a participar-hi.
No és perqué no me les proposin, sin6 perque em costa trobar la motivacio.
Em trobo en una situacié de cert desarrelament i, de moment, no tinc gaire
interés a fer activitats.

Tinc una manera de veure la vida una mica particular. Hi ha una frase que
resumeix forca bé el que penso: «Una vida no val res, peré no hi ha res que
valgui una vida».

Com son els vostres dies amb els altres residents? Us agrada fer amics aqui?

Encara no he fet amistats, probablement per la mateixa situacié que he explicat
abans. Tot i aix0, la convivéncia amb els altres residents és serena i respectuosa.

Qué és el que més us agrada de viure aqui?

El que més valoro és I'atencio i la preocupacio que hi ha envers nosaltres, des
de la direccio fins a totes les persones que hi treballen. M’agrada especialment
amabilitat en el tracte i la manera com es té cura de les persones que realment
ho necessiten. Es un tracte molt huma i proper, que, en un sentit una mica
filosofic, podriem arribar a anomenar amor.

Hi ha alguna cosa que us agradaria que canviés o que us agradaria fer més
aqui?

En general, no. Estic satisfet amb el funcionament de la residéncia.
Com us agrada passar el temps quan teniu una estona lliure?
Tinc certa tendéncia a pensar i a reflexionar.

Considero que el pensament és una de les claus per acceptar les diferents
circumstancies de la vida. També reflexiono sobre la meva propia trajectoria i
sobre el grau de responsabilitat que he tingut en el desenvolupament d’aquests
91 anys. Es una manera d’entendre i acceptar la vida i tot allo que m’ha anat portant
fins aqui.

Finalment, voldrieu dir alguna cosa a les persones que us estimen o que us
visiten?

Les relacions amb la meva familia son les normals, basades en una estimacio
profunda i en l'atencié que ens podem donar mutuament. Agraeixo molt les
mostres d’afecte i que comparteixin amb mi el temps que poden, tenint en
compte les seves obligacions laborals i personals.

| també vull agrair a Clara Rabassa com m’ha acollit i 'atencié que estic rebent.
M’ha ajudat a afrontar aquesta nova etapa de la meva vida i estic satisfet
d’haver pres finalment la decisié de venir.

Ara només em queda continuar vivint la resta dels meus dies, siguin els que
siguin, amb l'agraiment d’haver trobat aqui un lloc on em sento ben atés.

Adreca postal: Av. Princep Benlloch, numero 26 - 30. AD500 Andorra la Vella, Principat d’Andorra.

. +376 805 960

XX contacte@clararabassa.com & https://clararabassa.com/
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Dinamics a qualsevol edat

L'ESPORT, LA CULTURA O LA FORMACIO PERMETEN PRESERVAR L'AUTONOMIA AMB ELS ANYS

L’augment de l'esperanca de vida
ha canviat profundament la ma-
nera d’entendre la vellesa. Viure
més anys ja no significa neces-
sariament retirar-se de l'activitat
social i adoptar un paper passiu.
Cada vegada més persones arri-
ben a edats avancades amb au-
tonomia, inquietuds i ganes de
continuar participant en la vida
col-lectiva. Una manera d’enve-
1lir que posa l'accent no tan sols
en la salut fisica, sin6 també en el
benestar emocional, les relacions
socials i la capacitat de continuar
aprenent i aportant experiencia.
L’activitat fisica és un dels pi-
lars d’aquest envelliment actiu.
No cal plantejar-se grans reptes
esportius. Caminar de manera
regular, nedar, fer gimnastica
adaptada, bicicleta, ioga o exer-
cicis de forca i equilibri permet
mantenir la mobilitat i conservar
durant més temps la indepen-
déncia en les activitats quotidia-
nes. L’exercici també ofereix una
dimensié social important quan
es practica en grup, convertint

L'ACTIVITAT FISICA
APORTA UN VESSANT
SOCIAL QUAN ES
PRACTICA EN GRUP

Pactivitat fisica en un punt de
trobada que ajuda a establir ru-
tines fora de casa.

Caminar és probablement una
de les activitats més accessibles.
La xarxa de camins i itineraris
que hi ha a Andorra ofereix mol-
tes possibilitats, sempre que les
sortides s’adaptin a la condicid
fisica de cadascu i es tinguin en
compte factors com el desnivell,
la meteorologia o l'estat del ter-
reny. Més enlla dels beneficis car-
diovasculars i musculars, sortir a
caminar ajuda a mantenir el con-
tacte amb I'entorn i afavoreix la
socialitzacié. Fer-ho en compa-
nyia pot ser, a més, una manera
senzilla de combatre la soledat
no desitjada.

Perqué I’envelliment actiu no
és Uinicament una qiiestié fisica.
Mantenir les relacions personals
i disposar d’espais on compartir
interessos és igualment impor-
tant. Les activitats culturals hi
tenen un paper destacat. Clubs
de lectura, tallers artistics, visites
a museus i exposicions, teatre,
musica, conferéncies o sortides
culturals ofereixen estimuls intel-
lectuals i generen oportunitats de
relacid. La jubilacié proporciona
un temps que abans estava con-

dicionat per la feina i les obliga-
cions familiars, i aprofitar-lo per
recuperar aficions o descobrir-ne
de noves pot transformar aquesta
etapa en un periode especial-
ment ric.

També l'associacionisme con-
tribueix a mantenir una vida so-
cial activa. Participar en una
entitat permet conservar vincles
i construir-ne de nous. Les asso-
ciacions ofereixen espais de tro-
bada, perd també una possibilitat
que sovint queda en segon terme

EL TEMPS LLIURE
PERMET RECUPERAR
O DESCOBRIR
NOVES AFICIONS

quan es parla de gent gran: con-
tinuar prenent decisions, or-
ganitzant activitats i assumint
responsabilitats. L’experiéncia
acumulada durant décades cons-
titueix un capital que pot tenir
un valor considerable.

Aquest principi és especial-
ment visible en el voluntariat.
Les persones grans disposen so-
vint de coneixements professio-
nals, habilitats i experiéncies que
poden transmetre a altres gene-
racions. Col-laborar amb entitats
socials, acompanyar persones
que necessiten suport, participar
en iniciatives solidaries o ajudar
en activitats comunitaries per-
met continuar sent part activa de
la societat. El voluntariat, a més,
estableix una relacié en dues di-
reccions: qui hi participa aporta
temps i coneixement, perod també

L'EXPERIENCIA ES
UN VALOR PER
PARTICIPAR EN
ASSOCIACIONS

rep contacte social i un sentiment
de pertinenca.

La formaci6é completa aquest
ventall. Aprendre no té data de
caducitat. Idiomes, historia, li-
teratura, informatica, fotogra-
fia, musica o qualsevol altra
disciplina poden convertir-se en
nous camps d’interes després de
la jubilaci6. En aquest terreny,
la capacitaci6 digital ha adqui-
rit una importancia particular.
Saber utilitzar un teléfon intel-li-
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gent, fer gestions administratives
per internet, comunicar-se mit-
jancant videotrucades, consultar
serveis digitals o identificar pos-
sibles fraus esdevenen eines d’au-
tonomia.

Envellir activament no signi-
fica, pero, seguir un tnic model,
perque les necessitats i les ex-
pectatives varien segons I’edat,
la salut, la situacié personal o
I'entorn social. El repte és garan-
tir que qui vulgui mantenir-se
actiu tingui oportunitats reals per
fer-ho, amb espais accessibles,
activitats adaptades, oferta cul-
tural i esportiva, formacio i una
xarxa associativa oberta. Més
enlla de I'atencié sanitaria, una
societat longeva ha de facilitar
que els anys de vida guanyats si-
guin anys d’autonomia, relaci-
ons, aprenentatge i participacio.
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Alimentar-se be per envellir be

LES PROTEINES, LA HIDRATACIO | ELS APATS ADAPTATS GUANYEN IMPORTANCIA AMB L'EDAT

Amb el pas dels anys, 'alimen-
taci6 continua sent una peca fo-
namental per conservar la salut,
pero les necessitats de 1'orga-
nisme canvien. A partir dels 65
anys, no es tracta necessariament
de menjar més, siné de procurar
que cada apat aporti els nutrients
necessaris per mantenir la forca i
preservar la massa muscular.
L’envelliment acostuma a anar
acompanyat d’una disminucid
progressiva de la despesa energe-
tica. Ens movem menys i el me-
tabolisme també es modifica, de
manera que les necessitats calo-
riques poden reduir-se. Aixd no
significa que disminueixi en la
mateixa proporcid la necessitat
de proteines, vitamines, minerals
o altres nutrients. L'objectiu con-

UNA DIETA ESCASSA
AFAVOREIX EL
DETERIORAMENT
MUSCULAR

sisteix a aconseguir una alimen-
tacié variada i nutritiva sense
haver d’augmentar necessaria-
ment la quantitat de menjar.

Un dels aspectes que més preo-
cupen a partir d’aquestes edats és
la perdua de massa i forca mus-
cular. Aquest procés pot afavorir
I'aparicié de sarcopenia, una alte-
racié associada a més dificultats
per realitzar activitats quotidia-
nes. Una alimentaci6 insuficient
pot contribuir a accelerar aquest
deteriorament, especialment
quan coincideix amb periodes
d’inactivitat o malaltia.

Les proteines tenen, per aixo,
un paper clau. La Societat Eu-
ropea de Nutricié Clinica i Me-
tabolisme (Espen) situa com a
orientacié general per a les per-
sones grans una ingesta d’al-
menys un gram de proteina
per quilogram de pes corporal i
dia. Les necessitats, pero, s’han
d’adaptar a cada persona.

Carn, peix, ous, llet i derivats
son fonts habituals de proteines,
perd també se’n poden obtenir
de llegums, fruits secs i altres ali-
ments d’origen vegetal. Una bona

FL CONSUM DE
PROTEINA S'HA
DE DISTRIBUIR AL
LLARG DEL DIA

estratégia és distribuir-ne el con-
sum al llarg del dia, en lloc de
concentrar-lo en un unic apat.
Un esmorzar amb jogurt o for-
matge, uns llegums o peix per
dinar i una truita per sopar, per
exemple, incorporen proteines
de manera regular sense necessi-
tat de fer apats abundants.

Un altre element essencial és
la hidratacié. Amb l’edat, la sen-
sacié de set es pot tornar menys
perceptible i aix0 incrementa el
risc de no beure prou. A aquesta
circumstancia s’hi poden afegir
problemes de mobilitat o difi-
cultats per empassar. Per aquest
motiu, no sempre és convenient
esperar a tenir set per beure.

Com a orientacié general, es
recomanen 1,6 litres d’aigua al

dia en el cas de les dones i 2 li-
tres en el dels homes. Aquest
volum correspon a les begudes
i no a l'aigua total aportada per
la dieta, ja que aliments com la
fruita, les verdures, les sopes o
els guisats també contribueixen a
la hidrataci6.

També és important adaptar
els mends a les circumstancies de
cada persona. Problemes dentals,
dificultats per mastegar o empas-
sar, perdua de gana, alteracions
del gust o de l'olfacte i determi-
nades malalties poden convertir
un apat convencional en un obs-
tacle. Adaptar la textura no ha de
significar renunciar al sabor ni a
una alimentacié completa. Cre-
mes de verdures enriquides, peix
tou, ous, llegums triturats, carn

SI DISMINUEIX LA
GANA, LALIMENTACIO
ES POT REPARTIR EN
APATS MES PETITS

estofada, formatges tous, iogurts
o fruita permeten preparar plats
facils de consumir i nutricional-
ment interessants.

Quan disminueix la gana, pot
ser preferible repartir 'alimenta-
cié en diversos apats més petits.
Tres d’abundants poden resultar
dificils, mentre que incorporar
petites ingestes entre hores faci-
lita assolir les necessitats diaries.
En aquests casos, convé priorit-
zar aliments amb una elevada
densitat nutricional i evitar els
productes amb moltes calories
pero poc valor nutritiu.

La varietat continua sent una
de les millors eines per cons-
truir una dieta equilibrada. Frui-
tes i verdures aporten vitamines,
minerals i fibra; els cereals pro-
porcionen energia i fibra; els
llegums combinen proteines ve-
getals amb hidrats de carboni
complexos, i el peix, els ous, les
carns i els lactis contribueixen a
completar I'aportacié proteica.
Els greixos de qualitat, com l'oli
d’oliva i els fruits secs, també
tenen cabuda en una alimentacié
saludable.



Sentir-se bé comenca B. Avanga

per sentir-se a casa. Assistencial

Perqué fer-se gran no hauria de significar
renunciar a la manera com vols viure.

T'acompanyem perqué puguis continuar vivint a'casa,
amb autonomia, seguretat i el suport que necessites.
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