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0. Introducci6

Les persones vivim cada vegada més temps, i afortunadament en moltes ocasions, gaudint de
bona salut. Si a aixo0 li afegim que, cada vegada, la natalitat €s menor, amb el pas dels anys,
ens trobem amb una societat envellida i amb menys recurs actiu.

Hem de veure, i conscienciar a la direccid de les empreses, que les persones treballadores
d'avancada edat s6n una oportunitat i mai un problema. Una oportunitat per a guanyar en
experiéncia, en saviesa i a tenir altres perspectives de veure la vida i el treball.

Per aix0, hem de respectar I'envelliment actiu i veure'l com un exemple de solidaritat i
cooperacio entre generacions.

L'Organitzaci6 Mundial de la Salut (OMS) defineix I'envelliment actiu com el procés
d'optimitzacié de les oportunitats de salut, participacion i seguretat amb la finalitat de millorar la
gualitat de vida a mesura que les persones envelleixen.

Els 4 pilars fonamentals de I'envelliment actiu sén:
> Salut fisica i mental.
> Participaci6 en la societat.
> Seguretat en tot el que es dugui a terme.
> Aprenentatge durant tota la vida.

Tenint en compte que tenim una poblacié cada vegada més envellida, Activa Mutua, ha elaborat
aguesta guia amb la intenci6 d'ajudar a les empreses en la tasca d'abordar la gesti6 i integracié
de les persones treballadores amb edat avancada en tots els ambits de I'empresa. La finalitat
és donar a coneéixer, a aquest col-lectiu, les caracteristiques especifiques i les necessitats que
demanden, per a ajudar, tant a I'empresa com a ells mateixos, a prendre les decisions
adequades perqué puguin continuar treballant en unes condicions segures i satisfactories.
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1. Promoci6 de I'envelliment actiu

Amb l'edat, és cert que, a vegades, unes certes habilitats i capacitats funcionals es deterioren,
pero hem de tenir en compte que moltes altres milloren.

Segons I'Agencia Europea de Seguretat i Salut en el Treball, el pensament estrategic, I'agudesa
d'enginy, la consideracio, la saviesa, la capacitat de deliberar, la capacitat de racionalitzar, el
control de la vida, la percepcio global i les capacitats linguistiques milloren amb I'edat.

A més, els treballadors i les treballadores de més edat mostren un major compromis amb
I'empresa, son mes lleials a les organitzacions i, generalment, mostren taxes d'absentisme més
baixes.

L'experiencia laboral fa que el rendiment de treball millori compensant, per tant, aquestes
pérdues d'altres capacitats funcionals com el fisic o cognitiu.

D'altra banda, també cal considerar que, els treballadors de més edat poden mantenir intacta la
capacitat d'aprenentatge. Un dels papers fonamentals de I'empresa és fomentar, entre altres
accions, la formacio i la informacié dels treballadors de més edat per a evitar que es quedin
enrere i continuin tenint les mateixes oportunitats de desenvolupament i promocio.

2. Com podem afrontar la gestio de I'edat a les empreses?

La gestio de l'edat, significa analitzar i tractar tots els factors relacionats amb l'edat, i que per
tant afectin (directa o indirectament) en les condicions del treball, amb la finalitat d'aconseguir
que tota persona treballadora, independentment de I'edat que tingui, sigui capa¢ de complir els
seus objectius.

Segons I'Agéncia Europea per a la Seguretat i la Salut en el Treball, els vuit objectius de la
Gesti6 de I'Edat son:

1. Major sensibilitzacié enfront de I'envelliment.

2. Adopcio d'actituds justes davant I'envelliment.

w

Consideracio de la gestio de I'Edat com a tasca i obligacié fonamental dels
directius i superiors.

Inclusié de la Gestié de I'Edat en la politica preventiva i de RRHH de I'empresa.
Promocié de la capacitat de treball i la productivitat, adaptada a cada edat.
Aprenentatge permanent.

Aplicacio de formes de treball sensibles amb les questions de I'edat.

© N o 0 k&

Transicié segura i digna cap a la jubilacio.

Agencia Europea para
la Sequridad y la Salud
en el Trabajo
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3. Integracié de la gesti6 de I'edat a ’empresa

« L'envelliment fa referencia al conjunt de processos desfavorables, amb causes biologiques
que es van originant en el decurs del temps i que acostumen a donar com a resultat una
disminucié de les capacitats psicosomatiques que, en els dltims anys, limita I'adaptacié de
l'organisme al mitja i la seva capacitat de resposta a les diferents exigencies d'aquest.
L'envelliment dona lloc a resultats finals diferents i esta sotmes a la variabilitat individual,
manifestant-se com un procés insidiés, amb diferents parts del cos envellint a diferents
velocitats»»

(NTP 366: Envelliment i treball: audicié i motricitat. Institut de Seguretat i Salut en el Treball)

Les empreses hauran de coneixer quines sén les caracteristigues i necessitats
especifiques d'aquest col-lectiu, quines mesures han de ser posades en marxa per a garantir
condicions de treball adaptades de tal manera que es garanteixi la seva seguretat i salut.

Per a aix0, ateses les caracteristiques individuals de cada treballador, han de dur-se a terme les
seguents accions:

> Estudiar les caracteristiques i necessitats dels treballadors de més edat.

> Desenvolupar sistemes de treball que ajudin els treballadors de més edat a exercir el
seu treball eficagment.

> Tenir en compte a aquests treballadors a I'hora de dissenyar i implantar un sistema de
gestié de Prevencié de Riscos Laborals en I'empresa (SGPRL).

> Adaptacié de les condicions i diferents llocs de treball a les necessitats d'aquest grup de
treballadors.

> Desenvolupar criteris especifics per a arribar a l'edat de jubilaci6 en les millors
condicions.

Es necessari tenir en compte els canvis que es produeixen en les
capacitats i habilitats dels treballadors a mesura que compleixen anys, per , ,
aintegrar en la gesti6 de I'empresa aquests canvis.

A vegades les condicions existents al treball, si no sén les adequades, minven les capacitats
dels treballadors, fins i tot més que les que es poden produir a consequencia de l'avang de
I'edat.

Ha de fer-se una adaptacio progressiva o un redisseny (fins i tot canvis a altres llocs quan es
demandi individualment) del lloc i de les condicions de treball a mesura que el treballador va
complint anys. Amb aquesta mesura aconseguiriem que els treballadors poguessin conservar el
seu treball durant més temps, d'una manera segura i satisfactoria. Avui dia, també és important
ressaltar I'ajuda dels avancgos tecnologics, ja que permet eliminar vells llocs, creant uns nous
amb millors condicions de treball, facilitant la integracié de les persones treballadores de major
edat.
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Segons la NTP 367: Envelliment i treball: la gesti6 de I'Edat de I'Institut Nacional de
Seguretat i Salut en el Treball (INSST), els passos necessaris per a una correcta adaptacio
dels llocs son:

> Estudi de les aptituds globals de la poblacio.

> Adequaci6 entre les aptituds dels treballadors i les exigencies del lloc.

> Estudi de les aptituds que exigiran els llocs de treball en el futur.

> Comparacio6 entre les exigéncies dels llocs de treball actuals i les exigencies previsibles.

> Flexibilitat del personal basada en la formacié el reciclatge permanent.

Entre altres accions, tornem a destacar la importancia de I'aspecte formatiu. Es convenient i
necessari que I'empresari (directament o a través del seu Servei de Prevencid) gestioni de
manera adequada, la formacié dels seus treballadors d'avancada edat i realitzi una correcta
formacio de reciclatge en el temps.
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4. Gestio preventiva de I'abordatge de I'edat a I'empresa

En I'ambit laboral, s'ha d'abordar I'edat des d'una gesti6 integral de la prevencié dins del teixit
empresarial, perque les mesures preses siguin totalment efectives.

Per tant, per a poder integrar I'envelliment de les persones treballadores, haurem de definir i
implantar estrategies dins del Sistema de Gestié de Prevencio de Riscos Laborals (SGPRL) de
I'empresa.

S'ha d'actuar sobre els diferents processos que integren el SGPRL, i sempre atenent en
cadascun d'aquests processos a les caracteristiques i necessitats especifigues que demanda
aquest col-lectiu:

Pla de prevencié de riscos laborals. — Avaluacio de riscos laborals. — Planificacio de I'activitat
preventiva. — Formaci6 i informacié. — Equips de proteccio individual. — Medicina del Treball. —
Controls Periodics. — Participacio i consulta. — Emergéncies. —Adquisicié d'equips o productes.
— Coordinacié empresarial.

a. Actuacions d'integraci6 de I'envelliment actiu sobre el Pla de Prevencio

El Pla de Prevencid, és I'eina a través de la qual s'integra Il'activitat preventiva de I'empresa en
el seu sistema general de gestid, definint-se una politica de Prevencié de Riscos Laborals
(PRL). Ha de ser assumit per tota I'empresa i aprovada per la direccio. Per tant, es divulgara a
tota I'organitzacio de manera que tots ho coneguin i s'implanti correctament.

En aquest document ha d'haver-hi un compromis tant per part de la Direcci6 de I'empresa, com
per part de la resta de I'organitzacié. S'han d'incloure mesures adaptades per als treballadors
de més edat, donant-los la consideracio, si és el cas, de “treballadors especialment sensibles”.
Per a aix0, han d'identificar-se correctament totes les caracteristiques que han de donar-se per
a estar englobats en aquesta consideracio.

Les accions que es duran a terme soén:

> Ala Politica de PRL s'han d'incloure factors relacionats amb l'edat, el sexe, el génere, i
altres aspectes d'especial sensibilitat, de manera que es tinguin en compte tots aquests
factors a I'hora de valorar les necessitats d'aquests treballadors i definir estratégies en
matéria PRL.

> S'han d'establir politiques de millora de les condicions de treball a llarg termini, de
manera que es tingui en compte les caracteristiques dels treballadors que vagin complint
anys dins de l'organitzacio.

> Cal definir objectius i funcions especifiques, en matéria de PRL, per als majors de 55
anys. En aquest punt és important destacar com a objectius el redisseny o I'adaptacié de
llocs de treball d'aquest col-lectiu, realitzacid d'avaluacions especifiques higieniques
ergonomiques i/o psicosocials (amb l'aplicacié6 de les corresponents mesures que es
derivin dels seus resultats), formacid, vigilancia de la salut, establiment d'altres mesures
organitzacionals (reduint o flexibilitzant horaris de treball, pauses amb major freqiiencia),
etc. Per les funcions assumides, per part d'aquest col-lectiu, destacar el compliment
d'aplicacié de totes mesures especifiques i comunicacié d'incidéncies o necessitats
especifiques.
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> En els diferents procediments que s'integren dins del Pla de Prevencié també es tindran
en compte, els factors vinculats a aquests treballadors de més edat.

> La Direcci6 a més a meés haura de comprovar que s'’han inclos tots aquests punts
relacionats amb els treballadors de més edat.

> El Pla de Prevencid, a més a més ha de ser accessible a tots els treballadors de
I'empresa. Si es fa telematicament, han de tenir-se en compte les dificultats que poden
trobar els treballadors d'edat més avancada.

b. Actuacions d’integracié de I’envelliment actiu sobre I’Avaluacié de Riscos

En I'Avaluacié de Riscos (ER), cal tenir en compte la necessitat d'identificar tots aquells
llocs que puguin ser ocupats per treballadors d'edat més avancada, i en aquest cas,
detallar totes les mesures necessaries perque facin el seu treball de manera segura i saludable.

A més, caldra que valorem aquells llocs que estan ocupats per aquests treballadors, si aquest
lloc ha de ser re-avaluat.

També cal valorar si €s necessari realitzar estudis especifics d'aquells riscos que puguin
veure's agreujats a conseqiéencia de l'avancada edat del treballador, com per exemple, riscos
de seguretat (caigudes), riscos higienics (per exposicio a productes quimics, a diferents factors
ambientals com la il-luminacio, exposicié al soroll, exposicié a condicions termohigromeétriques),
riscos ergonomics (manipulacié de carregues, postures forcades, moviments repetitius) o
psicosocials.

En aquest mateix sentit, és important tenir en compte els resultats dels informes dels
Reconeixements Medics i aportacions facilitades per Vigilancia de la Salut, ja que ens ajudaran
a determinar, a nivell individual i col-lectiu, establir mesures identificacié dels llocs que poden
ocupar aquest col-lectiu, identificacio d'aquells casos en els quals sigui necessari re avaluar el

lloc i mesures per a adaptacio d'aquests.

{
I

L

w
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c. Actuacions d'integracio de I'envelliment actiu sobre la Planificaciéo de I'Activitat
Preventiva

La planificacio de Il'activitat preventiva és el document en el qual s'inclouen les diferents accions
correctores i/o preventives identificades en I'Avaluacié de Riscos a fi de controlar o reduir els
riscos, tenint en compte la seva magnitud i el nombre de treballadors que es veuen afectats per
aquests riscos.

Ha d'incloure a més, els mitjans materials i humans necessaris per a corregir els riscos, aixi
com els recursos economics que faran falta per a eliminar-los.

Aquelles deficiencies trobades que puguin afectar els treballadors de més edat, han d'estar
clarament identificades i planificades, perquée puguin ser corregits amb els terminis degudament
establerts, en funcié de la gravetat dels riscos que implica en la seguretat i salut d'aquestes
persones.

d. Actuacions d'integracié de I'envelliment actiu sobre la Informaci6 i Formacié dels
treballadors

La Informaci6 i Formacid dels treballadors de més edat és molt important, ja que en un
moment donat i depenent de la informacié o formacié impartida, poden tenir més dificultats
d'aprenentatge, per aixo cal:

> Procurar l'actualitzacio dels coneixements i reciclar els ja adquirits.

> Incrementar els nivells de formacio, general i especifica, en matéria de prevencio de
riscos laborals i formacio professional amb la finalitat de reduir les diferencies de
capacitacio entre els joves i els adults.

> Aplicar métodes pedagogics adequats als diferents nivells de coneixement dels
treballadors.

Mesures especifiques de la Informacio:

> Elaborar notes informatives perque els treballadors de major edat coneguin el circuit de
detecci6 de les necessitats formatives.

> Informar els treballadors de més edat sobre els riscos i mesures preventives dels llocs
de treball.

> Elaborar notes informatives de procediments, instruccions, protocols d'actuacio
establerts i una altra documentacio de PRL.

Mesures especifiques de la Formacio:

> S'ha de garantir:

¢ Que per a la detecci6 de necessitats formatives es tingui en compte les
aportacions dels propis treballadors de major edat i dels seus comandaments
intermedis.
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¢ Que en el programa de formacio s'incloguin formacions especifiques per a
treballadors més grans.

¢ Que el contingut de les formacions sigui comprensible per a tots els treballadors,
inclosos els de més edat.

¢ Que els mitjans utilitzats per a realitzar les sessions de formacio siguin adequats
per a aquests treballadors.

¢ Que el material d'aprenentatge estigui organitzat i ben estructurat per a reduir la
complexitat d'aquest.

¢ Que les instal-lacions on es realitzen les sessions formatives siguin adequades
per a aquests treballadors.

> Aprofitar I'experiéncia laboral d'aquests treballadors.

> Incorporar en les formacions el coneixement previ dels participants de treballadors amb
més edat.

e. Actuacions d’integracié de I'envelliment actiu sobre els Equips de Proteccio
Individual

A I'hora de facilitar els Equips de Protecci¢ Individual, cal tenir en compte, si els treballadors
de més edat, poden tenir necessitats especials, respecte a la necessitat i a la utilitzacio
d'aquests equips. Valorar aquestes necessitats conjuntament amb Vigilancia de la Salut.

f. Actuacions d’integracio de [Penvelliment /
actiu sobre la Vigilancia de la Salut '

El paper que juga la Vigilancia de la Salut és molt &
important, ja que molts dels problemes de
I'envelliment repercuteixen en la salut. Per tant, d'una
banda ha d'analitzar quins factors de risc en cada lloc
de treball poden ser agreujants del deteriorament de
la salut dels treballadors d'avancada edat,
determinant aixi, quins d'ells poden ser exercits pels
mateixos i en aguest cas amb quines recomanacions
0 mesures. Igualment ha d'avaluar periodicament a
tot treballador, en funcié del lloc de treball que
exerceixi, tenint en compte sempre el factor edat.

A nivell individual, cal vigilar l'estat de salut de tot
treballadors d'avancada edat, especialment aquells
que ocupen llocs de treball que, tal com es detalla a
I'Avaluaci6 de Riscos, estan sotmesos a riscos
especifics (Qque comporten un agreujament de I'estat
de la salut per l'edat) i que necessitin uns protocols
concrets, per exemple, riscos quimic, ambiental,
ergonomic i psicosocial, per a evitar problemes futurs.
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També ha de realitzar-se una vigilancia especifica, d'aquells treballadors considerats
especialment sensibles.

D'aquesta manera, es podran determinar unes certes patologies laborals i no laborals, en la
gual I'edat pot interferir negativament, agreujant les consequéncies sobre la seva salut davant
I'exposicié d'aquests riscos.

Cal tenir en compte a les reincorporacions d'aquest col-lectiu després d'un periode d'incapacitat
temporal de llarga durada, establint un pla d'actuaci6 amb mesures especifiques que assegurin
aguesta incorporacio garantint la seguretat i salut del treballador.

A nivell general, Vigilancia de la Salut ha de promoure la salut en el treball, a través de
campanyes de sensibilitzaci6 o conscienciacié en les quals es transmeti als treballadors la
importancia de cuidar la seva salut i de mantenir les seves capacitats funcionals en el millor
estat possible (mantenint una adequada forma fisica, una dieta equilibrada, habits de vida
saludables, etc.) per a evitar un envelliment prematur.

g. Actuacions d'integracio de I'envelliment actiu sobre Controls de les Condicions de
Treball

Una vegada dutes a terme totes les mesures esmentades anteriorment, per a garantir la
Seguretat i Salut dels treballadors de més edat, han de realitzar-se Controls Periodics per a
verificar que les mesures preses son les adequades, o en cas contrari, shan de dur a terme
millores o canvis en aquestes.

h. Actuacions d'integracié de I'envelliment actiu sobre la Participacio i Consulta dels
treballadors

La Participacié i Consulta dels treballadors, és fonamental, ja que s'ha de valorar i tenir en
compte, tot el que puguin aportar, de manera individual tots els treballadors, amb la finalitat de
facilitar deteccié de necessitats especifiques i millorar les mesures que s'han d'implantar en el
SGPRL per refermar un desenvolupament de les seves tasques en condicions de seguretat i
salut.
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i. Actuacio d'integracio de I'envelliment actiu sobre Emergencies

En totes les empreses, en funcié del nombre de treballadors, grandaria de les instal-lacions i
activitat que realitza, ha de dissenyar-se i implantar-se un procediment d'actuacié en cas
d'emergencies, analitzant totes les possibles situacions d'emergéncia que poden presentar-se
en I'ambit de I'empresa. Per a aix0, ha de designar-se personal especialment format que sapiga
com actuar en cadascuna d'aquestes situacions.

En el cas dempreses que comptin amb persones treballadores d'edat avancada, el Pla
d'Emergencies ha de tenir en compte les necessitats especials d'aquests treballadors. Analitzar
si algu té necessitats especials enfront d'una possible evacuacio.

A més a meés s'avisara, amb antelacid, a aquests treballadors quan es realitzin simulacres
d'emergencia.

S'ha de valorar, juntament amb l'equip de Vigilancia de la Salut, si aquestes persones poden
formar part de I'equip d'emergéncia.

j. Actuacioé d’integraci6 de I’envelliment actiu sobre Coordinacié Empresarial

Quan, en un mateix centre de treball, concorrin treballadors de diferents empreses s'han de
coordinar les activitats preventives de totes les empreses o activitats que concorrin.

L'empresari titular o principal, d'un centre de treball, haura de vetllar per la seguretat i salut
d'aquells altres empresaris/treballadors que desenvolupin activitats en el seu centre de treball.
S'assegurara que rebin la informacié en relacié amb els riscos existents en el centre de treball i
amb les mesures de proteccid i prevencio corresponents, aixi com sobre les mesures d'actuacio
en cas d'emergencies.

L'empresari que contracti alguna activitat, haura de vetllar perqué es compleixin totes les
obligacions en matéria de Seguretat i Salut. En aquest cas, quan existeixin treballadors d'edat
avancada, haura d'assegurar-se que aquests treballadors:

> Han estat formats adequadament per a I'acompliment de la seva activitat de manera
segura,

> Han estat informats dels riscos especifics de la seva activitat i de les corresponents
mesures preventives,

> Tenen coneixement en mesures d'actuacid en cas d'emergéncia i si hi ha alguna
consideracio especial per a aquesta mena de treballadors,

> Disposen dels EPI necessaris per al desenvolupament de la seva activitat,

> Estan autoritzats i degudament formats i informats en el maneig dels equips de treball,
tenint en compte les mesures especials per als treballadors de major edat,

> Han passat amb éxit el reconeixement medic, i si es requereix per part de Vigilancia de
la Salut, alguna mesura especifica.
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k. Criteris d'actuacio per ala integracio de I'envelliment quant a I'Adquisicio d'equips

Quan l'empresari vagi a adquirir o adaptar algun
equip de treball i tingui en la seva plantilla algun
treballador de més edat ha de tenir en compte els
seguents punts:

>

Tractar d'adquirir, en la mesura que sigui
possible, equips de treball adaptats a les
necessitats d'aquests treballadors.

Si pot ser, els equips que siguin destinats a
aquests treballadors han de ser manejables i
menys pesats per a facilitar el treball i evitar la
produccio de lesions.

Ha d'assegurar-se, abans d'assignar-ho, que
el treballador té un coneixement teoric |
practic de I's de l'equip, i de les mesures
especifiques que s'han d'aplicar per al seu Us
segur.

Tractar que els manuals o instruccions d'Us
d'aguests equips estiguin sempre accessibles
i siguin de lectura facil.

““)
-

-

S

Factors de risc que afecten la capacitat de treball de les persones de major edat

. Demandes Fisiques

Factors de risc:

Postures forcades.

Treball muscular estatic.
Forca muscular elevada.
Maneig Manual de Carregues.
Pics de carrega sobtats.
Moviments repetitius.

vV OV VWV VvV VvV

Mesures proposades:

Realitzacié d'avaluacié especifica de naturalesa ergonomica, tenint en compte el factor
de l'edat, per a obtenir mesures especifiques a cada lloc de treball, prioritzacié d'us de
mitjans mecanics, disseny ergonomic dels llocs de treball, evitar tasques que requereixin
molt sobreesfor¢ fisic (aplicacio de forca elevada i/o constant, aixecament, transport i/0
maneig de carregues pesades, aixecaments o0 moviments bruscos, postures prolongades
gue impliquin flexio-extensiéo de l'esquena, torsidé del tronc, aixecament d'extremitats
superiors, flexio-extensio d'extremitats inferiors), rotacions a altres llocs amb menor
demanda fisica, treball a torns, major flexibilitat horaria, pauses més prolongades i/o
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frequients que permeti una recuperacio, formacio i informacié en tecniques correctes de
manipulacié de carregues.

b. Adecuacio del lloc de treball per a un disseny ergonomic

Una de les mesures que acabem d'enunciar per a evitar la demanda fisica en treballadors
d'edat avancada és el redisseny dels llocs de treball. Si volem adequar el lloc de treball per a un
disseny ergonomic, que permeti que aquest lloc sigui ocupat per treballadors de qualsevol edat
hem de dur a terme:

L’avaluacio de riscos especifica, de naturalesa ergondmica, on es té en compte el factor
edat.

L’aplicacié de les mesures obtingudes en els diferents llocs de treball (redisseny).

L’aplicacié de millores organitzatives: distribucio i seleccio de tasques ajustades a les
capacitats. Horari de treball flexible.

| 'adaptacio, limitacié o restriccid de les tasques escomeses en els llocs de treball, en
funcio de les capacitats i necessitats d’acord amb cada edat.

Entorn Ambiental

Factors derisc:

Entorns bruts i humits.

Calor ambiental.

Fred ambiental.

Canvis continus de temperatura.
[I-luminacié, Soroll, Vibracions.

v VvV VvV VvV VvV

Mesures proposades:

Realitzacid d'avaluacié especifica de naturalesa higienica per a obtenir mesures
especifiques a cada lloc de treball, tenint en compte el factor de I'edat, en relacié a les
condicions termohigrometriques o0 exposicid a temperatures extremes, disposar de
temps necessari per a iniciar les tasques de manera que el treballador pugui aclimatar-
se, us d’EPI adequats, fer tasques o descansos amb freqliéncia, rotacio a llocs de treball
que no demandin aquestes condicions; en relacié a I'exposicié al soroll, aillar la font de
risc en origen o augmentar la distancia entre la font i el treballador, disminucio
d'exposicid mitjangant rotacié a altres llocs, us d’EPI adequats al nivell de soroll; en
relacié a I'exposicié una mala il-luminaci6, s'haura d'adequar els nivells d'il-luminacié a
les demandes exigides per les tasques a desenvolupar en cada lloc de treball, evitar
fatiga visual en llocs de treball que impliqui Us de Pantalles de Visualitzaci6 de Dades
(PVD), evitant enlluernaments en la pantalla, utilitzant font de lletra més gran, en llocs de
treball de transportistes, evitar conduir a la nit, igual que no es desenvoluparan tasques
o llocs de treball en aquest torn que impliquin alta concentracio visual i mental.
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c. Organitzacio del Treball
Factors derisc:

Ambiguitat de Rol.

Supervisié i interferéncia.

Por als errors.

Falta de llibertat.

Pressio de temps.

Falta de desenvolupament professional.
Falta de reconeixement i respecte.

vV OV V VWV VvV VvV

Mesures proposades:

Realitzacié d'avaluacié especifica de naturalesa psicosocial per a obtenir mesures
especifiques a cada lloc de treball, tenint en compte el factor edat, donar major
autonomia en la realitzacio de les tasques del lloc de treball, planificacié d'objectius a
curt termini, evitar sobrecarregues de treball, adaptant la carrega i ritme de treball a la
capacitat i necessitat de cada treballador, formacié en gestio del temps, millorar la
comunicacio, evitar l'aillament, etc.

Criteris i recomanacions generals per ala millora de la salut i el

benestar en treballadors de major edat

Adaptaci6 dels entorns i llocs de treball

Per a adaptar els llocs de treball als treballadors de més edat han de durse a terme una serie
d'actuacions:

> Disposar d'esquemes organitzatius, flexibles i adaptats a I'evolucio dels treballadors.

> Dissenyar llocs de treball que siguin adequats per a qualsevol edat. Adoptar els llocs de
treball a les necessitats particulars, si és necessari.

> Formacié adaptada i adequada. Ha de donar-se formacié durant tot el cicle laboral.

> Aprofitar I'experiéncia i el coneixement dels treballadors de més edat.

> Realitzar plantejaments intergeneracionals que combinen joventut i experiencia.

> Facilitar la transicio a la jubilacio.
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6. Foment de I'envelliment actiu, saludable i feli¢

Si ens cuidem i mantenim uns habits saludables en l'alimentacid, practica d'exercici, dormir, etc.
la nostra salut es veura enfortida i arribarem a I'edat adulta, o madura, amb millor salut.

> Adoptar un estil de vida saludable implica:

e Portar una Alimentacié Saludable. Una alimentaci6 variada i equilibrada ajuda a
prevenir malalties, tant fisiques com psiquiques. Cal mantenir un nivell
d'hidratacio adequat i constant al llarg de tot el dia.

e Realitzar Activitat Fisica. Practicant exercici de manera habitual, s'estimula i
reforca el sistema cardiovascular i mascul esquelétic.

e Mantenir una Actitud Positiva davant la vida. Es necessari fomentar bones
relacions amb la gent que ens envolta. La negativitat i I'empipament resten minuts
de vida i a la llarga passen factura. Viure amb “bon humor”, alenteix la vellesa,
redueix l'ansietat i la depressié i redueix el risc de patir malalties cardiovasculars.

e Realitzar Activitats d'Estimulacié Cognitiva fa que ajudem a reduir malalties
neurologiques i evita I'aparicié de demencies.

e Tenir projectes de vida, fa que sentim major felicitat, que ens sentim realitzats i
gue augmenten l'autoestima.

‘ ‘ L’actitud que prenguem davant la vida, fa que la nostra vellesa pugui ser millor. , ,
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> Gestio de la promocioé d’habits saludables a ’empresa:

Des de l'organitzacio, com hem indicat anteriorment, amb I'ajuda de Vigilancia de la Salut, han
de promocionar-se estils de vida saludable, mitjancant llancament de campanyes de
sensibilitzacio i/o facilitant recursos a les seves persones treballadores perqué adoptin aquests

habits.

Per tant, per a gestionar la promocié d'aquests habits correctament es recomana a I'empresa
dur a terme les seglents mesures:

Mesures organizativas:

Si ens cuidem i mantenim uns habits saludables en l'alimentacid, practica d'exercici,
dormir, etc. la nostra salut es veura enfortida i arribarem a I'edat adulta, o madura, amb
millor salut.

Adoptar un estil de vida saludable implica:

Portar una Alimentacié Saludable. Una alimentaci6 variada i equilibrada ajuda a prevenir
malalties, tant fisiques com psiquiques. Cal mantenir un nivell d'hidratacié adequat i
constant al llarg de tot el dia.

Realitzar Activitat Fisica. Practicant exercici de manera habitual, s'estimula i reforca el
sistema cardiovascular i muscul esquelétic.

Mantenir una Actitud Positiva davant la vida. Es necessari fomentar bones relacions amb
la gent que ens envolta. La negativitat i I'empipament resten minuts de vida i a la llarga
passen factura. Viure amb “bon humor”, alenteix la vellesa, redueix l'ansietat i la
depressio i redueix el risc de patir malalties cardiovasculars.

Realitzar Activitats d'Estimulaci6 Cognitiva fa que ajudem a reduir malalties
neurologiques i evita I'aparicié de demeéncies.

Mesures per a millorar ’'ambient de treball
Oferir als treballadors sales comunes per a millorar les relacions socials.

Fomentar entre tots els treballadors una vida sense mals fums (abandonament del
tabaquisme).

Garantir el suport psicosocial davant qualsevol necessitat dels treballadors.
Mesures individuals:

Realitzacié de reconeixements medics inicials i/o periodics per a coneixer I'estat de salut
general, en relacio als riscos laborals exposats, detectant aixi, precogment, danys en la
salut i implementar mesures preventives i/o recomanacions d'habits saludables.

Oferiment de beneficis socials a la plantilla (ajuda per a estudis, per a practica esportiva,
ajudes per a la conciliacio, etc.). Els incentius i el reconeixement poden afavorir la
participacié i implicacié de les persones, sempre que no fomentin la idea de
‘guanyadors” i “perdedors”.

Foment en la practica d'habits saludables com I'alimentacio.
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‘ ‘ Per a aconseguir un entorn laboral saludable ha d'existir una conscienciacio, , ,
un compromis i unaimplicacié de tota |'estructura organitzativa de I'empresa.

> Cultura contra la discriminacio per I’edat:

A més, totes les empreses cal que fomentin una cultura antidiscriminatoria per I'edat, és a
dir, que I'edat no suposi un problema, siné tot el contrari, per tant cal posar en practica les
seglients accions:

e Motivacio, respecte, confiancga, informacioé i participacio.

e Processos de contractacio centrats en les capacitats i I'experiéncia.

e Desenvolupament professional en el context de tota la carrera professional.
e Plantejaments intergeneracionals. Transparéncia de coneixements.

e Aspectes formatius. Manteniment de la competéncia professional. Aprofitar I'experiencia.

e Mesures d'acompanyament i transicié a la jubilacio.
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Com podem realizar activitats d’estimulacié cognitiva?

A vegades pensem que és suficient fer exercici fisic per a mantenir-nos en forma, pero mantenir
en forma la ment és igual d'important, per aixd hem d'exercitar-la, per a evitar o retardar, per
exemple, I'aparicio de problemes de memoria.

Qué soén les funcions cognitives?

Son aquells processos mentals que ens permeten rebre i processar la informacio que rebem de
I'entorn que ens envolta.

Les funcions cognitives més importants son:

>

Orientacio: és la capacitat que ens permet ser conscients de nosaltres mateixos i del
context en el qual ens trobem en un moment determinat. Es poden distingir tres tipus
d'orientacio: I'orientacio personal, I'orientacio temporal i I'orientacio espacial.

Gnosies: és la capacitat de reconéixer informacioé que préviament hem apres, com per
exemple, persones, objectes o llocs. Hi ha gnosies per a cadascun dels sentits: tactils,
visuals, auditives, olfactives, gustatives, etc.

Llenguatge: és la funcié encarregada de materialitzar signes que simbolitzen objectes,
idees, etc. per a la comunicacié. Estan implicats processos com: expressio, vocabulari,
fluidesa, comprensié, escriptura, lectura, etc.

Habilitats visioespacials: és la capacitat d'interpretar i manipular mentalment objectes
en l'espai. Entre elles destaquem: la relacio espacial (2D) i la visualitzacio espacial (3D).

Memoria: és la capacitat de codificar, emmagatzemar i recuperar de manera efectiva
informacio apresa o un succés viscut. Podem distingir entre la memoria explicita i la
memoria implicita.

Praxi: son les habilitats motores adquirides, €s a dir, els moviments organitzats que
realitzem per a dur a terme un pla o0 aconseguir un objectiu.

Funcions executives: son activitats mentals necessaries per a planificar, organitzar,
guiar, revisar, regularitzar i avaluar el comportament necessari per a adaptar-se
eficagment a l'entorn.

Atencio: és la capacitat de generar, dirigir i mantenir un estat d'activacié adequat per al
processament correcte de la informacio.

Cognici6 social: fa referéencia a com pensem sobre nosaltres mateixos, dels altres i el
seu comportament i de les relacions socials, i com donem sentit a tota aquesta
informacio i emetem comportaments sobre la base d'ella.
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Com podem exercitar la nostra ment?

Et proposem diversos exercicis que ens permetin
desenvolupar i mantenir en bon funcionament les
funcions cognitives.

Els jocs mentals possibiliten avaluar i entrenar la
nostra ment de manera divertida 1 senzilla.
Actualment, existeixen moltes aplicacions mobils que
ens permeten realitzar aquest tipus de jocs.

Llegir, permet, a més, aprendre nous coneixements.
La lectura ens ajuda a millorar la nostra comunicacio.

Activitats com pintar, tocar un instrument, fer
manualitats, etc., ens ajuda a millorar la concentracio,
a desenvolupar idees originals, centrar la nostra
atencio, etc.

Consumir amb freqiiéncia els anomenats aliments
per al cervell o “brainfood” retarden la deterioracié de
les funcions cerebrals i ajuden a prevenir deméncies
o0 altres malalties neurologiques.

Quins son aquests aliments saludables per al cervell?

Et proposem diversos exercicis que ens permetin desenvolupar i mantenir en bon funcionament
les funcions cognitives.

>

Nabius: els fruits vermells s6n una important font de polifenols que ajuden a combatre
I'estrés oxidatiu. A meés, el seu contingut de vitamina C disminueix els nivells de lipids i
optimitza l'activitat neurologica.

Fruita seca: especialment les ametlles i les nous, sén riques en omega 3 entre altres
coses, element essencial per a la funcié neuronal. Ajuden a desenvolupar la memoria i
afavorir l'aprenentatge a curt termini. A més, afavoreixen també la produccié de
serotonina, una substancia relacionada amb el benestar, per la qual cosa té un lleuger
efecte antidepressiu.

Peix: especialment el peix blau. El salmé, les sardines o la tonyina, tenen un alt
contingut en omega 3. També sén eficacos per a retardar la progressio de la deterioracio
de les funcions cognitives i prevenir malalties com 'Alzheimer o el Parkinson.

Brocoli: aporta sulforafa, un antioxidant amb propietats neuroprotectores que ajuda a
preservar la integritat de la barrera hematoencefalica, o cosa que és el mateix, protegeix
el cervell davant d’agressions lliures. També és bo per a prevenir el cancer, protegir el
cor, els ossos i fins i tot els ulls.

Alvocat: Aquesta fruita (o verdura) és rica en greixos monoinsaturats saludables i té un
alt contingut de vitamina E, disminuint la pressio arterial i la inflamacio. Ajuda a prevenir
malalties neurodegeneratives.
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>

Xocolata: sempre negre, o amb més dun 70% de contingut en cacau, ajuda a
augmentar el flux sanguini millorant les funcions cognitives. També allibera endorfines,
I'hnormona de la felicitat, d'aqui ve que un se senti bé després de menjar-ne. El seu gran
nombre de calories obliga a consumir-ne amb moderacio.

Tomaquets: Redueix els riscos d'accident vascular cerebral i disminueix els efectes de
I'envelliment sobre les funcions cerebrals. Es pot prendre de totes les maneres possibles
(fresc, freqit, en salsa, etc.) ja que les seves propietats no es perden.

Ous: el rovell d'ou porta un alt contingut de colina, una substancia fonamental per a la
memoria. També ajuda a prevenir malalties del cor i del fetge, a més d'aportar una gran
guantitat de proteines.

Oli d'oliva: exerceix un paper important enfront de l'estres oxidatiu de les cél-lules a
causa del seu elevat contingut d'antioxidants fendlics, com la vitamina E.

Civada: ajuda a controlar els nivells de sucre i colesterol, fonamental per a una bona
salut mental. També funciona com ansiolitic, pel que ajuda a combatre l'estrés i altres
problemes del sistema nerviés.
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8. Beneficis de contractar treballadors de més edat

A continuacié veurem quins son els beneficis, tant per a lI'empresa com per als propis
treballadors, que comporta la contractacio de treballadors de més edat.

Per ales empreses:
> Maximitzar la utilitat de la forga de treball.
> Augment de la productivitat laboral i la competitivitat.
> Reducci6 de la conflictivitat social.
> Millora de la imatge de I'empresa.
Per als treballadors:
> Estabilitat, seguretat, creixement laboral.
> Manteniment millora de la salut i el benestar.
> Oportunitat d'aprenentatge i d'aprofitament de les habilitats.
> Interaccions socials més amplies.

> Millor preparacio per a la jubilacié.

‘ ‘ No hem de veure l'edat dels treballadors com un problema, sino tot el contrari , ,
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