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Els reptes de I'envelliment

EL NOMBRE DE PERSONES MAJORS DE 65 ANYS AL PAIS JA SUPOSA EL 179% DE LA POBLACIO

Com a part d’Europa, un con-
tinent on I’envelliment demo-
grafic és un fenomen destacat,
Andorra no escapa d’aquesta
tendencia i dels reptes que se’n
deriven —tant de caire social
com econodmics o sanitaris—, ni
pot deixar escapar oportunitats
per adaptar-se a aquesta situa-
cié i millorar la qualitat de vida
de les persones grans.

El nivell d’envelliment a An-
dorra és un fenomen relati-
vament recent en comparacid
amb altres paisos del Vell Con-
tinent. Tanmateix, com molts
altres estats, el Principat ha ex-
perimentat en els darrers anys
una disminucié de la natalitat
combinada amb un augment
de l'esperanca de vida, una fér-

L'ESPERANCA DE
VIDA ES CADA COP
MES ELEVADA | JA ES
DE 84 ANYS

mula que condueix a un envelli-
ment progressiu de la poblacid.

En concret, el cens de I'any
2022 mostra que prop del 17%
de la poblacié andorrana su-
pera els 65 anys, amb tendéncia
a créixer en un futur proxim.
Aquesta xifra és una mica infe-
rior a la mitjana europea, pero
continua sent significativa per a
un pais amb una poblacié total
d’uns 80.000 habitants. Un fac-
tor clau d’aquesta situacid és
I’elevada esperanca de vida al
pais, que se situa al voltant dels
84 anys de mitjana, entre les
més altes del mon.

Segons diverses fonts oficials,
el procés d’envelliment de la
poblacié andorrana anira aug-
mentant. Les projeccions demo-
grafiques indiquen que aquest
fenomen s’accentuara els anys
vinents, de manera que es pre-
veu que el percentatge de per-
sones majors de 65 anys podria
arribar al 20% o més abans de
I'any 2035.

L’envelliment de la poblacid
comporta una serie de desafia-
ments en ambits diversos:

ES CALCULA
QUE EL PROCES
D'ENVELLIMENT
AUGMENTARA

1. Sistema de pensions. Un
dels principals reptes de qual-
sevol societat envellida és la
sostenibilitat del sistema de
pensions. Amb menys persones
joves entrant al mercat laboral
i mésgent gran jubilant-se, el
sistema corre el risc de desbor-
dar-se si no es prenen mesures
adequades.

2. Atencio sanitaria i depen-
dencia. Amb 'augment de 'es-
peranca de vida també creix la
demanda de serveis sanitaris,
especialment aquells relacio-
nats amb malalties croniques
i la cura de llarga durada. Les
malalties com I’Alzheimer, el
Parkinson i altres patologies
associades a I'envelliment s6n
cada cop més comunes. A An-

dorra, tot i que I'atencié me-
dica és de qualitat, els recursos
poden veure’s desbordats per
l’augment en la demanda de
cures especialitzades per a la
gent gran. La necessitat d’in-
fraestructures adequades, com
residencies geriatriques i ser-
veis d’atencidé a domicili, és
cada vegada més urgent.

A més, molts ancians que
viuen sols requereixen atencio
i suport domestic per a tasques
quotidianes, una tipologia de
servei que no sempre ha estat
prou desenvolupat al pais. Aixo
pot provocar una carrega ex-
cessiva per a les families, es-
pecialment quan no hi ha prou
personal format per proporcio-
nar atenci6 professional.

LA SITUACIO PLANTEJA
DESAFIAMENTS
SOCIALS, ECONOMICS
| SANITARIS

3. Integracié social i ailla-
ment. L’'aillament social és un
altre problema important entre
la gent gran del pafs. El fet de
viure en un pais de muntanya,
on algunes zones poden ser ai-
llades, pot dificultar 'accés del
col-lectiu a activitats comuni-
taries, serveis de salut o suport
social. Cal tenir en compte que
Paillament té un impacte nega-
tiu en la salut mental i fisica
dels avis, augmentant el risc de
depressio i altres trastorns psi-
cologics.

4. Habitatge adaptat. Altres
aspectes a tenir en compte sén
tots aquells relacionats amb
I'habitatge. Moltes vivendes no
estan preparades per a persones
amb mobilitat reduida, i adap-
tar-les pot ser car o fins i tot in-
viable per a algunes families.
La manca d’habitatges adap-
tats i accessibles per a persones
grans amb dificultats de mobi-
litat és una limitacié que ha de
ser abordada per garantir que
puguin viure de manera inde-
pendent durant el maxim temps
possible.
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RESIDENCIA
CLARA
RABASSA

PARLEM AMB...

ANA TERUEL
OLIVER
RESIDENT

Ana, de 84 anys, resideix a la Residencia Clara Rabassa des-de I'11 de gener del 2024.

“M’agraden molt les llibertats. Avui els joves, especialment
les dones, tenen llibertats que de joves no teniem”

* On i quan va néixer?
Vaig néixer a Vélez-Rubio, un poble de la provincia d'Almeria, I'1 de gener del 1940.

* De qué treballava i qué era el que més li agradava fer?
Vaig ser mestressa de casa i el que més m'agradava fer era tenir cura de la familia, especialment dels quatre fills.

* Quin és el millor record de quan era jove?
EI millor record que conservo és el del naixement dels quatre fills.

* Quin és el viatge que ha fet que més bons records li porta?
He fet molts viatges, especialment amb I'lmserso, i els recordo tots amb molt d'afecte, especialment el que vam fer a
Portugal, que ho vam passar molt bé.

* Qué és el que més li agrada de la vida moderna / actual?
M'agraden molt les llibertats. Avui els joves, especialment les dones, tenen llibertats que de joves no teniem.

* Qué és el que més troba a faltar de quan era jove?
Trobo a faltar la familia, I'época en qué estavem tots junts, les festes del poble.

* Qué és el que més li agrada de (viure) a la Residéncia Clara Rabassa?
M'agrada molt la cura i I'atenci6 que rebem, aixi com el bon ambient que hi ha, i tot plegat ha fet que la meva adaptacié
hagi estat rapida i estic molt contenta de viure aqui.

Adreca postal: Av. Princep Benlloch, numero 26 - 30. AD500 Andorra la Vella, Principat d’Andorra.
Teléfon: +376 805 960

Adreca electronica: contacte@clararabassa.com
Web: https://clararabassa.com/
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ENTREVISTA

JORDI FERNANDEZ. El director de Creu Roja Andorrana fa un repas dels diferents serveis que la institucio
proporciona a la gent gran del pais, des dels centres de dia fins al programa Sempre acompanyats.

“L’envelliment es una realitat a
la qual hem de donar resposta”

Fa anys que Creu Roja Andorrana té
com a prioritat I’atencié a la gent gran.
Han detectat un augment de les necessi-
tats d’aquest col-lectiu?

Bé, tots sabem que la piramide poblaci-
onal d’Andorra és molt clara: tenim una
base estreta, mentre que la generacié dels
baby boomers esta creixent, fent-se gran, i
necessitant més serveis especifics. En de-
finitiva, la gent viu més anys, un fet que
és positiu, perd també fa augmentar la
demanda d’una atencié més acurada que
respongui a aquesta nova realitat.

En quin sentit?

Per exemple, fa anys que oferim el servei
de teleassisténcia domiciliaria, que actu-
alment compta amb 667 usuaris. L’any
2017 en teniem 326, aixi que en aquests
pocs anys ja sha duplicat. També hem po-
tenciat forca el banc d’ajudes teécniques,
amb elements com caminadors, cadires de
rodes o crosses, que faciliten la vida diaria
de les persones grans. Aixi mateix, també
organitzem sortides socioculturals que
tenen molt bona acollida, amb entre 80 i
100 participants en cada excursio.

Quins son els serveis més sollicitats per
la gent gran?

Es dificil destacar-ne un perqué tots tenen
molta demanda. Els centres de dia, des
que vam obrir el primer 'any 2021 a An-
dorra la Vella, tenen una ocupaci6 forca
elevada. Actualment, ja en tenim tres en
funcionament, un a la capital, un a Sant
Julia de Loria i un altre a Escaldes-Engor-
dany, i un altre en projecte a les valls del
nord. També el servei de teleassisteéncia ha
crescut enormement en els dltims anys.
Recentment, hem llancat la teleassistén-
cia mobil, que ja compta amb 20 usuaris,
i tot i que només fa uns mesos que esta en
marxa, ja hem vist forca interes per part
de la gent. El servei d’acompanyament,
Sempre acompanyats, també esta molt
sol-licitat, pero la disponibilitat de volun-
taris ens limita. Pel que fa al banc d’aju-
des técniques i les sortides socioculturals,
son serveis estables i que funcionen molt
bé, perod en el cas de les sortides, mobilit-
zar quatre autobusos per activitats de 80
0 100 persones requereix molta logistica i
no es pot fer tan sovint com voldriem.

Diferents estudis apunten que la pobla-
ci6 major de 65 anys continuara crei-
xent. Com s’estan preparant per fer
front a aquests canvis demografics que
s’acosten?

Si, les projeccions indiquen que aquest
segment de la poblacié passara de les
12.800 persones que es van registrar el
2023 a 18.300 l'any 2030, quan ja re-
presentaran més d’un 20% del total
d’habitants d’Andorra. Es un increment
important, i aixd ens obligara a posar més

JATENIM TRES
CENTRES DE DIA EN
FUNCIONAMENT

| UN ALTRE EN
PROJECTE

LA TELEASSISTENCIA
APORTA MOTA
TRANQUIL-LITAT
TANT ALS USUARIS
COM A LES FAMILIES

recursos i ampliar els serveis actuals. Com
he dit abans, I'envelliment de la pobla-
cié no és una novetat i hem de continuar
donant-hi resposta donant per fet que
aquesta tendencia es mantindra.

Hi ha criteris especifics per accedir als
serveis de Creu Roja Andorrana?

Depen de cada servei. Per exemple, la te-
leassisténcia és una demanda que gene-
ralment ens fan les families, més que no
pas les persones grans per si mateixes. En
aquest cas, no hi ha un criteri especific,
perd si veiem que el dispositiu no és ade-
quat per a la persona, ho fem saber. Pel
que fa als centres de dia, les places s6n
publiques i els criteris d’accés els marca el
ministeri d’Afers Socials, amb I'ajuda de la
comissid de valoracié socianitaria. Pel que
fa al servei Sempre acompanyats, depen
de la demanda i de la disponibilitat de vo-
luntaris. Per ultim, les sortides sociocul-
turals requereixen que la persona sigui
usuaria d’algun dels nostres serveis.

En el cas de Sempre acompanyats, com
es coordinen els voluntaris?

Actualment, comptem amb entre 20 i 30
voluntaris, tot i que aquest nombre pot
variar segons la disponibilitat de cadasct.
L’any passat vam realitzar uns 900 serveis

ANA / MARTA FERNANDEZ

d’acompanyament, i enguany ja n’hem fet
més de 400. Intentem que cada voluntari
atengui una persona de forma regular,
una o dues vegades per setmana, perque
és important establir una relacié de confi-
anga. L’objectiu principal és reduir la sen-
sacié de soledat no desitjada, un problema
molt comu entre la gent gran.

Aquest és el perfil majoritari del servei,
el de persones que se senten soles?

Exacte. Majoritariament, sén persones
grans que pateixen de soledat no volguda.
Encara que tinguin familia, sovint passen
llargues hores soles a casa. També cal dir
que el nostre servei d’acompanyament no
és especificament d’atencié domiciliaria,
sind que esta pensat per oferir companyia
i socialitzacié. Els voluntaris poden sim-
plement fer-los una mica de companyia a
casa, per0o també acompanyar-los a passe-
jar, a fer petites gestions, a comprar...

El servei de teleassisténcia també té
una gran importancia. Com funciona i
quins avantatges proporciona?

La teleassistencia és molt més que un sim-
ple penjoll o una polsera. A part del dis-
positiu que els usuaris porten a sobre,
nosaltres també realitzem trucades perio-
diques, cada 15 dies, per saber com es tro-
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ben, si estan bé, si tenen alguna necessitat
especifica, etc. També aprofitem per feli-
citar-los pel seu aniversari, una cosa que,
encara que no ho sembli, els fa molta il-lu-
sio, o els donem consells durant els episo-
dis de molta calor, per exemple. A més, el
sistema ha anat incorporant cada vegada

tecnologia més avancada, com els detec-
tors de caigudes, que s’activen automa-
ticament en aquests casos, fins i tot si la
persona no pot prémer el boté. En defini-
tiva, el servei de teleassisténcia no només
aporta tranquil-litat a la persona gran,
siné també a les seves families.

FERNANDO GALINDO

Continuen oferint el servei de transport
adaptat?

Si, i per a nosaltres no és un servei aillat,
siné que forma part d'un conjunt d’inici-
atives pensades per facilitar el dia a dia
dels nostres usuaris. Cal recordar que fins
al 2008 gestionavem les ambulancies i el

transport sanitari, perd aquests serveis es
van privatitzar. Aixi mateix, fins al desem-
bre de 2022 també teniem el transport
sociosanitari, que també va ser privatit-
zat. Actualment, el nostre transport adap-
tat atén especificament les necessitats de
transport dels usuaris, sobretot dels cen-
tres de dia.

Per que considera que és important
proporcionar aquest servei?

Aquest servei és essencial per garantir que
les persones amb mobilitat reduida o al-
tres necessitats puguin arribar als centres
de manera segura i comoda. Tenim dos
vehicles i estem treballant per ampliar la
flota, i també per anar substituint progres-
sivament els vehicles més antics. Estem
molt satisfets perque el servei s’adapta
completament a les necessitats de trans-
port dels usuaris dels diferents centres que
tenim al pais.

Quins projectes té actualment en marxa
Creu Roja Andorrana i quins objectius
de futur es marca per millorar ’atenci6
a la gent gran?

Ara mateix, no estem centrats a crear
nous serveis, siné més aviat a ampliar els
ja existents. El projecte més immediat és
el nou centre de dia, en el qual s’esta tre-
ballant activament. En paral-lel, també
estem prenent part en iniciatives de col-la-
boracié amb el Govern, com els pisos so-
cials per a la gent gran a Sant Julia. En el
futur, probablement la tecnologia i la in-
tel-ligencia artificial jugaran un paper im-
portant en l'evolucid dels nostres serveis,
pero, ara per ara, l'objectiu principal és re-
forcar i ampliar els recursos actuals.

Sve

CENTRE SANT VICENG D'ENCLAR

El Centre Sant Vicen¢ d’Enclar es renova i amplia els serveis

El Centre Sant Vicenc d’Enclar ha canviat la denominacié i el logotip corporatiu coincidint amb una ampliacié significativa
dels seus serveis en els darrers anys. Anteriorment conegut com Clinica Geriatrica Sant Viceng d’Enclar, el centre ha optat
aixi per actualizar el nom i la imatge corporativa, per adaptar-se millor a 'ampli ventall de serveis que ofereix, i per projectar
una imatge més actual, aliniada amb la missié de continuar innovant en el sector sociosanitari.

En concret, el Centre Sant Viceng d’Enclar disposa actualment dels seguients serveis:

-Atencio residencial: Un servei d'atencio les 24 hores destinat a acompanyar les persones en el seu procés d’envelliment,
proporcionant una atencié centrada en la persona amb l'objectiu de promoure la seva salut, benestar i qualitat de vida.

-Atencio de mitja estada assistencial: Implementat el mes de juny de 2023, aquest servei esta dirigit a persones majors
de 18 anys que necessiten recuperacio funcional complexa o cures especialitzades després d’'una hospitalitzaci, aixi com
a persones que requereixen cures pal-liatives en fase avancada de malalties inguaribles, tant oncoldgiques com no
oncologiques.

-Centre de dia sociosanitari rehabilitador i de manteniment: Disponible des del mes de maig passat, aquest servei esta
destinat a persones majors de 18 anys amb incapacitats funcionals o malalties croniques degeneratives o de llarga durada
que necessiten recuperacié funcional intensiva o control de simptomes. Aquest centre ofereix tractament durant el dia,
permetent a les persones usuaries tornar a casa seva després de les sessions.

Amb aquests importants canvis, el Centre Sant Viceng d’Enclar reafirma la seva aposta per oferir una atencié de qualitat,
adaptada a les necessitats individuals dels pacients i a I'evolucié constant del sector.

c/ les Escoles n° 28 (Santa Coloma) | Tel.729100 | www.csve.ad
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Vetllar per la gent gran

NOMBROSOS ENS PUBLICS | PRIVATS TREBALLEN AL PRINCIPAT EN SUPORT DEL COL-LECTIU

Des de fa temps, Andorra dis-
posa de tot un seguit d’associaci-
ons i entitats dedicades a vetllar
pels drets i el benestar de la gent
gran. Aquest col-lectiu, sovint
vulnerable, necessita suports es-
pecifics per garantir la seva quali-
tat de vida i poder assegurar una
vellesa activa, autonoma i digna.
En aquest sentit, el pais compta
amb un teixit associatiu i institu-
cional fort que treballa conjun-
tament per oferir una resposta
integral a les necessitats de la
gent gran, ja sigui des d'un ambit
lidic i social, com des de la pres-
taci6 de serveis basics i assisten-
cials.

Una de les principals orga-
nitzacions és la Federacidé de
la Gent Gran d’Andorra. L'ens
agrupa diverses associacions de
gent gran en 'ambit parroquial
i nacional, amb I'objectiu de de-
fensar els drets del col'lectiu i fo-
mentar activitats que promoguin
el seu benestar. La federacié tre-
balla estretament amb altres en-
titats per garantir que la gent
gran tingui un paper actiu en la
societat i que les seves necessitats
siguin escoltades. Cada parro-
quia compta, a més, amb la seva
propia associacié de gent gran.

LA FEDERACIO DE LA
GENT GRAN ES UNA
DE LES PRINCIPALS
ORGANITZACIONS

En I’ambit assistencial, Creu
Roja Andorrana juga un paper fo-
namental. L’organitzacié no tan
sols es dedica a I'atencié d’emer-
geéncies, sind que té programes
especifics per a la gent gran, in-
cloent-hi acompanyament a per-
sones que viuen soles, assisténcia
a domicili i altres serveis que pro-
mouen la seva autonomia.

Una altra entitat important és
la Fundacié Privada Clara Ra-
bassa, que gestiona una de les
principals residéncies per a gent
gran del pais. La fundaci6 ofereix
serveis assistencials de qualitat,
tant a persones grans que neces-
siten una atencioé constant, com a
aquelles que poden mantenir-se
autonomes, pero desitgen viure
en un entorn segur i comunitari.

També cal destacar Caritas An-
dorrana, una organitzacié amb
una llarga trajectoria en l'atencié
a col-lectius vulnerables. Encara
que no se centra exclusivament
en la gent gran, aquesta organit-
zacio ofereix un suport crucial en
situacions d’emergencia, especi-

TANT GOVERN COM
ELS COMUNS TENEN
UN PAPER ACTIU A

AJUDAR ELS AVIS

alment per a persones grans que
viuen en condicions precaries o
que necessiten ajuda urgent en
termes de recursos basics. L’en-
titat proporciona aliments, roba
i assessorament, i també compta
amb programes d’acompanya-
ment i suport psicologic per a la
gent gran que pateix aillament o
soledat.

De la mateixa manera, la Fun-
dacié Privada Nostra Senyora de
Meritxell també ofereix diversos
serveis per a persones amb disca-
pacitat, incloent-hi aquelles que
es fan grans i necessiten suport
addicional. Els serveis estan en-
focats en garantir una bona qua-
litat de vida, adaptant-se a les

necessitats individuals segons el
grau de discapacitat i Uenvelli-
ment. Entre els serveis especifics
per a persones amb discapacitat
que arriben a la vellesa, la funda-
ci6 ofereix residencia, centre de
dia i assessorament i suport a les
families.

A més de les organitzacions
i associacions del tercer sector,
tant el Govern com els comuns
també tenen un paper actiu en la
proteccié de la gent gran. A tra-
vés del ministeri d’Afers Socials i
Funcio Publica, es desenvolupen
i coordinen politiques destina-
des a aquest col-lectiu, com ara
programes de suport a la depen-
déncia, ajudes economiques per
garantir 'accés a serveis basics,
iniciatives per promoure l’enve-
lliment actiu o projectes relacio-
nats amb I’habitatge. El ministeri
treballa estretament amb els co-
muns i les associacions per orga-
nitzar les politiques publiques,
fent émfasi en la importancia de
I'autonomia personal i la partici-
pacié social.
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Les vacunes,
essencials per

proteg

-N0OS

EL SISTEMA IMMUNITARI ES DEBILITA
PROGRESSIVAMENT AMB ELS ANYS

A mesura que envellim, el sis-
tema immunitari es debilita
progressivament, fent-nos més
vulnerables a malalties infec-
cioses. Aquest procés, conegut
com a immunosenescencia, pot
fer que les persones grans siguin
més propenses a patir complica-
cions greus derivades de malal-
ties que, en altres moments de la
vida, poden ser inofensives. Les
vacunes tenen un paper fona-
mental en la protecci6 de la salut
de la gent gran, ajudant a preve-
nir malalties que poden compor-
tar riscos significatius.

—Vacuna de la grip. Es essen-
cial a partir dels 65 anys, ja que
aquesta malaltia respiratoria
causa milers d’hospitalitzacions
i morts arreu del mén, especial-
ment entre les persones grans. Es
recomana una dosi anual, ideal-
ment abans de I'inici de la tem-
porada de grip (de l'octubre al
novembre). Hi ha versions espe-
cifiques de la vacuna dissenyades
per a persones grans, amb una
major dosi d’antigen.

—Vacuna contra el pneumo-
coc. El pneumococ és un bacteri
que pot causar malalties greus

LA DE LA GRIP, MOLT
IMPORTANT, S'HA

DE POSAR CADA
TARDOR

com la pneumonia, la meningi-
tis i la septicémia. Aquestes con-
dicions poden ser particularment
perilloses per a la gent gran. A
Andorra, esta recomanada amb
la vacuna de polisacarids a partir
de 65 anys.

-Vacuna contra la covid-
19. Arran de la pandemia de la

covid-19, s’ha fet evident que les
persones grans tenen un risc molt
més alt que la resta de la pobla-
cié de patir complicacions greus
i morir a causa de la infeccid. Es
recomana que les persones ma-
jors de 60 anys s’administrin la
pauta completa de les vacunes
recomanades.

L’envelliment en persones amb discapacitat intel-lectual

L'envelliment s'entén
com una etapa de la vi-
da de les persones on
s'experimenten canvis
morfologics, bioquimics,
fisiologics i psicologics,
com una consequencia
del pas del temps. En
les persones amb dis-
capacitat intellectual
i/o del desenvolupa-
ment (DID) aquesta eta-
pa acostuma a apareixer
de forma més precoc,
tot i que no es pot situar
en un periode concret.

Aquest  envelliment
precog, juntament amb
el fet que l'esperanca
de vida d'aquestes per-
sones ha anat augmen-
tat significativament al
llarg dels anys, planteja
una nova realitat, tant a
la societat com a la Fun-
dacidé Privada Nostra
Senyora de Meritxell, a
la qual cal donar res-

posta. Sempre, pero
amb l'objectiu de procu-
rar que les persones
amb DID tinguin un en-
velliment saludable i
actiu.

Per aquest motiu, la
Fundacio ha desenvolu-
pat el programa d'aten-
cio a l'envelliment, En-
VvActiu, que promou el
manteniment funcional i
cognitiu de la persona.
Aquest inclou activitats
adaptades al seu cicle
vital i preferencies, aixi
com tractaments reha-
bilitadors dins la dinami-
ca del seu dia a dia.
L'objectiu és que les
persones amb DID que
es troben en proceées
d'envelliment puguin
gaudir d'una bona quali-
tat de vida i tenir les ma-
teixes possibilitats que
la gent gran del pais
amb suports especifics,

FLIMDACHD PRIVADA
FICETRS, SERYICRA
OE MERITXELL

com per exemple en:

- Les activitats, ajustant-
les al ritme de cada per-
sona i amb flexibilitat
horaria.

- La informacio, adap-
tant-la en lectura facil i
amb pictogrames, facili-
tant la seva comprensio.
- L'entorn, com per
exemple eliminant ba-
rreres arquitectoniques
o duent a terme una
senyalitzacio adequada

dels espais, que pro-
moguin l'lautonomia de
les persones amb DID
en aquest procés d'en-
velliment.

- La comunitat, afavorint
les relacions interperso-
nals. Concretament,
amb la participacié de
les persones del pro-
grama en les dinami-
ques i activitats de les
Cases Pairals amb el su-
port i acompanyament

que requereixin. L'ob-
jectiu eés que puguin
desenvolupar activitats
Jjuntament amb la gent
gran del pais.

Per tant, el que es pre-
ten amb aquest envelli-
ment actiu és que la
persona el visqui amb
unes bones condicions
de salut, amb un bon
funcionament fisic i
cognitiu, i amb unes re-
lacions socials positives.

CARRER DELS BARRERS, 10 | AD500 SANTA COLOMA | ANDORRA LA VELLA | PRINCIPAT D'ANDORRA

TEL (+376) 721 731 | WWW.FPRIVADAMERITXELL.AD
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Seqguretat en l'era digital

LA GENT GRAN ES ESPECIALMENT VULNERABLE A LES ESTAFES TELEFONIQUES | PER INTERNET

Amb l’avenc¢ constant de les
noves tecnologies, la societat
esta experimentant canvis signi-
ficatius en la manera de comuni-
car-se, fer transaccions i accedir a
la informacid. Tot i que aquestes
innovacions ofereixen avantat-
ges innegables, també han creat
noves formes d’estafes i ciber-
crims que afecten especialment
els sectors més vulnerables de la
poblacié, com ara la gent gran.
Els avis i avies es troben en una
situacié particularment fragil da-
vant les estafes digitals a causa
de diversos factors com, per
exemple, la manca de familiari-
tat amb les noves tecnologies, la
confianca excessiva en fonts apa-
rentment fiables i la solitud que
sovint els acompanya.

Diversos factors fan que la gent
gran sigui especialment sensible
a les estafes digitals:

1. Familiaritat limitada amb
les noves tecnologies. Moltes
persones grans han crescut en un
mon on la comunicacié digital,
les xarxes socials i les transacci-

MOLTS AVIS NO
TENEN CAPACITAT
PER RECONEIXER
SENYALS D'ALERTA

ons bancaries en linia no existien
0 eren poc comunes. Aix0 signi-
fica que, tot i que molts han fet
esforcos per adaptar-se a aques-
tes noves eines, la seva compren-
si6 dels riscos associats sovint és
limitada. La manca de formacié
en ciberseguretat els fa més sus-
ceptibles a caure en trampes digi-
tals, ja que poden no reconéixer
senyals d’alerta, com ara correus
electronics fraudulents, enllacos
sospitosos o llocs web falsos.

2. Confianca en fonts d’in-
formacié i autoritat. Tradici-
onalment, les persones grans
solen tenir una gran confianca
en les institucions i en les perso-
nes que perceben com a figures
d’autoritat. Els estafadors sovint
es fan passar per representants
d’entitats bancaries, companyies
d’assegurances o fins i tot agen-
cies governamentals, aprofitant
aquesta confianca per enganyar
les potencials victimes. Aquest
tipus de fraus poden prendre la
forma de trucades telefoniques,
correus electronics o missatges
que semblen legitims, perd que
tenen com a objectiu robar dades
personals o diners.

3. Solitud i aillament social.
Un altre factor que augmenta

la vulnerabilitat de la gent gran
és la solitud. Moltes persones
grans, especialment aquelles que
viuen soles o lluny de les fami-
lies, poden sentir-se aillades so-
cialment. Els estafadors aprofiten
aquesta solitud mitjancant fraus
emocionals, com ara els fraus ro-
mantics, en que els delinqiients
es fan passar per possibles pare-
lles o amics en linia per establir
una relacié de confianga amb la
victima i, eventualment, extorsi-
onar-la.

L'INTENT D'ESTAFA
PER 'E-MAIL' ES
UN DELS MES
FREQUENTS

4. Accés a estalvis i pensi-
ons. Els estafadors sovint veuen
en les persones grans una po-
blacié atractiva perque tenen es-
talvis acumulats i ingressos de
pensions. A més, en molts casos,
aquestes persones no estan fa-
miliaritzades amb les noves for-
mes de gesti6 dels diners, com
ara la banca en linia, i poden ser
objectiu facil per als delinqgiients
que cerquen obtenir accés als
seus comptes bancaris o realitzar
transaccions fraudulentes.

Entre els principals tipus de
fraus digitals que afecten la gent
gran trobem els segiients:

1. Estafes telefoniques i per
correu electronic. Una de les
tactiques més comunes és trucar
o enviar correus electronics su-
posadament d’entitats de confi-
ancga, com ara bancs, institucions

EL FRAU ROMANTIC,
AMB PROMESA
D'UNA RELACIO,
S'HA ESTES FORCA

publiques o empreses conegu-
des. Aquestes comunicacions
solen incloure sol-licituds d’infor-
macié personal, contrasenyes o
dades bancaries. En altres casos,
demanen que es realitzin paga-
ments immediats per evitar san-
cions o pérdues financeres. Les
persones grans, moltes vegades
menys desconfiades i amb menys
experiencia amb el phishing (es-
tafes digitals), poden ser enga-
nyades amb més facilitat.

2. Fraus romantics. Les esta-
fes romantiques han esdevingut
una forma cada cop més freqiient
d’engany, especialment entre
persones grans que se senten
soles. Els estafadors es presen-
ten com a possibles interessats
en una relacié amorosa i, des-
prés de guanyar la confianca de
la victima, comencen a demanar
diners sota pretextos emocio-
nals. Aquestes estafes poden ser
devastadores, tant economica-
ment com emocional, ja que les
victimes sovint inverteixen temps
i esperances en relacions que re-
sulten ser falses.

3. Fraus de suport técnic.
Aquest tipus d’estafa implica tru-
cades telefoniques o finestres
emergents a 'ordinador que in-
formen que el dispositiu esta
infectat amb virus o té un pro-
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UNA DE LES
MESURES CLAUS ES
LA FORMACIO EN
CIBERSEGURETAT

blema técnic. Els estafadors de-
manen accés remot a 'ordinador
de la victima per solucionar el
problema, pero en realitat ho
aprofiten per robar dades perso-
nals o instal-lar un programari
malicids. Les persones grans, so-
vint amb menys coneixements
tecnics, poden caure facilment en
aquest tipus de trampa.

4. Estafes bancaries en linia.
Amb l'augment de la banca en
linia, moltes persones grans han
comencat a gestionar els seus
comptes des de casa. No obstant
aixo, poden no estar familiaritza-
des amb les precaucions de se-
guretat necessaries, com ara 1'is
de contrasenyes fortes, la des-
confianca en correus electronics
sospitosos o la proteccid de les
seves dades. Els delingiients so-
vint creen llocs web que simulen
ser pagines bancaries oficials per
obtenir les dades de les victimes.

5. Falsos premis i heréncies.
Un altre tipus d’estafa comu sén
els falsos premis o heréncies. La
victima rep una notificacio, ge-
neralment per correu electronic,
que ha guanyat un premi impor-

tant o ha estat nomenada hereva
d’una fortuna. Per rebre aquests
diners, se’ls demana pagar taxes
o fer una aportacié inicial.

Com es pot fer front a les esta-
fes digitals?

1. Educacié i formacio en ci-
berseguretat. Una de les mesu-
res més efectives per prevenir
estafes és la formacié i educa-
cié en ciberseguretat. Entitats
publiques i privades, i fins i tot
les families, poden oferir recur-
sos educatius per ensenyar a la
gent gran com reconeixer correus
electronics fraudulents, trucades
sospitoses i altres formes d’es-
tafa.

2. Suport familiar i social. Es
important que les persones grans
sapiguen que poden comptar
amb el suport de les seves fami-
lies i amistats a I’hora de pren-
dre decisions relacionades amb
la tecnologia. La familia pot
ajudar-los a gestionar les seves
transaccions en linia, configurar
dispositius de seguretat com an-
tivirus i assessorar-los en cas que
rebin comunicacions sospitoses.

3. Plataformes tecnologiques
segures i facils d’usar. Les em-
preses de tecnologia i els prove-
idors de serveis digitals poden
contribuir a reduir les estafes dis-
senyant plataformes segures i in-
tuitives per a les persones grans.
L’as de tecnologia simplificada,
amb interficies amigables i aler-
tes de seguretat clares, pot mini-
mitzar el problema.

Els nostres serveis

Per a tothom, sigui quina sigui la rad (fisica, psiquica o social) i a = **

qualsevol edat, quan us trobeu en una situacio diferent a I'habitual i o *'-‘\i"'" m,[
necessiteu un acompanyament o algun servei per continuar amb les x_'id

vostres activitats diaries, us fem costat.

Assisténcia domiciliaria, actes d’infermeria, higiene personal,
alimentacio, medicacid, sortides ...

A Prop Teu

www.apropteu.info

apropteu@andorra.ad
Tel. (+376) 615 222
Atencio telefonica: de dl. a dv. de 9h a 14h

*Gracies als voluntaris que han fet possible les fotos.

Servels soclosanitaris

El nostre equip

Els nostres professionals sociosanitaris certificats i amb experiencia
internacional (infermeres, TCAI, cuidadores...) son preparats per ajudar-
vos en qualsevol necessitat de la vida diaria, sense haver de sortir de casa,
amb una atenci6 especialitzada i integral centrada en la persona.
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Lalimentacio, clau en la vellesa

UNA DIETA EQUILIBRADA PERMET EVITAR MALALTIES | GARANTIR UNA BONA QUALITAT DE VIDA

L’alimentacid és un factor clau en
totes les etapes de la vida, perd
adquireix una importancia espe-
cial durant la tercera edat. A me-
sura que envellim, el cos passa
per canvis fisiologics, metabolics
i fins i tot emocionals que poden
afectar tant la nostra manera de
menjar com les necessitats nu-
tricionals. Una dieta equilibrada
pot ser determinant per mantenir
la salut, prevenir malalties i ga-
rantir una millor qualitat de vida.

Alguns dels canvis que influ-
eixen directament en la manera
com l'organisme aprofita els nu-
trients inclouen:

1. Reduccié del metabolisme
basal. Amb el pas dels anys, el
metabolisme disminueix, fet que
significa que el cos necessita
menys calories per mantenir les
funcions basiques. Aixo pot pro-
vocar un augment de pes si no
s’ajusta la ingesta calorica a la re-
duccid de la despesa energeética.

2. Pérdua de massa muscu-
lar. A partir dels 50 anys, es co-
menca a perdre massa muscular,
un procés que es pot accelerar
amb l'envelliment. Aquesta per-

HI HA UNA SERIE
DE CANVIS AL COS
QUE INFLUEIXEN EN
L'ALIMENTACIO

dua de massa muscular comporta
una disminuci6 de la forca i pot
augmentar el risc de caigudes i
fractures.

3. Canvis en el sistema diges-
tiu. La capacitat del cos per ab-
sorbir nutrients com la vitamina
B12, el calci i el ferro es redueix
amb l'edat. Aix0 es deu, en part,
a una menor produccié d’acid es-
tomacal i altres canvis en el sis-
tema digestiu.

4. Alteracions en el gust i
Polfacte. Moltes persones grans
experimenten una disminucié en
els sentits del gust i I'olfacte, fet
que pot influir en el seu interes
per certs aliments o provocar una
menor ingesta global.

5. Canvis dentals i bucals. La
perdua de peces dentals o I'is

de protesis dentals pot dificultar
la masticacié d’alguns aliments,
com les carns o les fruites i ver-
dures crues, portant a una dieta
menys variada.

6. Deshidratacid. La sensa-
ci6 de set es redueix amb 'edat,
per la qual cosa moltes persones
grans corren el risc de deshidra-
tar-se, especialment en periodes
calids o durant una malaltia.

Una dieta equilibrada ha de
proporcionar tots els nutrients
necessaris per mantenir la salut
optima, especialment aquells que
ajuden a enfortir el sistema im-
munitari, protegir la salut ossia i
muscular i prevenir malalties cro-
niques. Aquests sén alguns dels
nutrients més importants:

1. Proteines. La proteina és
essencial per mantenir la massa
muscular. Les persones grans
han de consumir quantitats
adequades de proteines a cada
apat, tant d’origen animal (carn
magra, peix, ous, productes lac-
tis) com vegetal (llegums, fruits
secs, tofu). Es recomana entre
1,0 i 1,2 grams de proteina per
quilogram de pes corporal al dia.

2. Calci i vitamina D. Aquests
nutrients sén crucials per mante-
nir la salut ossia i prevenir l'os-
teoporosi. El calci es pot obtenir
de productes lactis, ametlles, tofu
i vegetals de fulla verda, men-
tre que la vitamina D es pot ob-
tenir a través de la llum solar i
d’aliments com el peix blau, ro-
vells d’ou, llet fortificada o suple-
ments.

3. Ferro. Tot i que la necessi-
tat de ferro disminueix després
de la menopausa, aquest mineral
segueix sent important per pre-
venir I'anémia. Fonts adequades
de ferro inclouen la carn verme-
lla, les aus, el peix, els llegums i
els cereals. Per millorar-ne I'ab-
sorcio, és recomanable combi-
nar-los amb fonts de vitamina C,

NUTRIENTS COM LES
PROTEINES, EL CALC|
0 EL FERRO SON
DETERMINANTS

com poden ser els citrics o els to-
maquets.

4. Fibra. La fibra ajuda a man-
tenir una bona salut digestiva i a
prevenir el restrenyiment, que és
comd en la tercera edat. Es troba
en aliments com els cereals inte-
grals, les fruites, les verdures, els
llegums i les llavors. Una ingesta
adequada de fibra també ajuda a
controlar els nivells de sucre en
sang i el colesterol.

5. Acids grassos omega-3.
Aquests greixos saludables tenen
propietats antiinflamatories i s6n
beneficiosos per a la salut cardio-
vascular i cerebral. Es troben en
el peix blau (salmé, tonyina, sar-
dines) i en aliments com les lla-
vors de lli i nous.

6. Vitamina B12. La capacitat
del cos per absorbir la vitamina
B12 disminueix amb ledat, i la
deficiencia d’aquesta vitamina
pot provocar problemes de me-
moria i altres complicacions cog-
nitives. Les fonts alimentaries
de vitamina B12 inclouen carn,
peix, ous i llet, pero sovint es re-
comana un suplement per garan-
tir uns nivells optims.
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Que es |'envelliment actiu?

AQUEST TERME INCIDEIX EN LA SALUT I LA PARTICIPACIO SOCIAL DURANT LA TERCERA EDAT

En un context en que la poblacié
mundial envelleix rapidament,
especialment a Europa i altres
regions desenvolupades, el con-
cepte d’envelliment actiu esdevé
essencial per garantir que les per-
sones grans no tan sols visquin
més anys, sind que ho facin amb
qualitat de vida.

Segons I'Organitzacié Mundial
de la Salut (OMS), 'envelliment
actiu és el procés que permet a
les persones grans gaudir d’un
estat de benestar fisic, social
i mental durant tota la vida.
Aquest enfocament posa I'accent
en la participacié continua en
activitats socials, culturals i civi-
ques. El concepte va comencar a
guanyar popularitat a final dels
anys noranta, quan es va reconei-
xer que 'enfocament tradicional
cap a la vellesa, sovint associat
amb malalties i dependencia, era
limitat i no reflectia la diversitat
de situacions entre la gent gran.

L’envelliment actiu es basa en
diversos pilars fonamentals:

1. Salut fisica. Mantenir-se fi-
sicament actiu és essencial per
envellir de manera saludable.
L’exercici regular, com caminar,
fer ioga o participar en activi-
tats esportives, ajuda a mantenir
la mobilitat i prevenir malalties
relacionades amb I’edat, com
I'osteoporosi o les malalties car-
diovasculars.

2. Salut mental. Estar actiu
mentalment, mitjangant activi-
tats com ara llegir, fer trencaclos-
ques, aprendre noves habilitats
o mantenir-se informat, ajuda
a mantenir el cervell en forma
i contribueix a evitar malalties
com la demencia.

CAL GARANTIR LA
QUALITAT DE VIDA
TAMBE EN AQUESTA
ETAPA VITAL

3. Participacio social. Les per-
sones grans que es mantenen
connectades amb la seva comuni-
tat i amb els seus éssers estimats
gaudeixen d’una millor quali-
tat de vida. Participar en activi-
tats socials, clubs, associacions o
voluntariat permet mantenir-se
actiu i redueix l'aillament social.

4. Seguretat i autonomia.
Tenir accés a un habitatge ade-
quat, un entorn segur i uns
serveis de salut i assisténcia ac-
cessibles permet a les persones
grans sentir-se autonomes i se-
gures. L’envelliment actiu busca
promoure aquesta independén-
cia.

5. Participacio economica.
Encara que no sempre és neces-
sari, moltes persones grans de-
sitgen continuar treballant o
realitzant activitats economi-
ques, sigui a temps complet o
parcial, o bé com a emprenedors.
Aquesta contribucié també té un
valor afegit per a 'autoestima i el
reconeixement social.

100% coté arganic

elsisesentit

+376 350 802



El seu benestar, ,).Avanga

la teva tranquil-litat Assistencial

Servei d’'assistencia
domiciliaria per
l a gent gran

A Avanca Assistencial oferim
serveis d'assistencia domiciliaria
professional i de qualitat,
adaptant-nos a les necessitats de
cada familia i vetllant pel benestar i
la cura de persones grans i
dependents. Amb un seguiment
professional, rigoros i de proximitat,
t'acompanyem durant tot el procés
per garantir una cura domiciliaria
de qualitat.

Suport a la llar

Cura de persones grans

Assisténcia Integral

Servei de teleassistéencia

803 330 Ofya F c/Prat de la creu 59-65

@ info@avancaassistencial.com ;'"; .f?:?' Esc.B, Planta 4°
Fens &) AD 500, Andorra la Vella
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