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SEJA MUITO
BEM-VINDO(A)!

Seja muito bem-vindo(a) a Rede Longevidade, uma
organizagao da sociedade civil, sem fins lucrativos,
que promove educagao em longevidade para os 60+
de hoje e do futuro.

Como EdTech (organizagdo que desenvolve solu-
¢Oes educacionais ancoradas em tecnologia), a
Rede Logenvidade disponibiliza iniciativas gratuitas,
como formagdes, workshops, eventos, cursos e
muito conteldo de qualidade, utilizando diferentes
plataformas, como redes sociais, YouTube, blog,
aplicativo, além das diversas atividades presenciais
na sede em Belo Horizonte, tudo para levar nossa
educagao até vocé.

S
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PLANNER

O Planner da Longevidade é uma dessas solugdes
educacionais, uma ferramenta versatil para conectar
uma trajetoria de aprendizagem, criando oportuni-
dades para que vocé possa nao apenas conhecer
mais sobre os temas, mas se autoavaliar, refletir
sobre suas prioridades e colocar em pratica no seu
cotidiano.

A jornada é organizada em capitulos, composta por
nossos nucleos de conhecimento:

DA

SAUDAVEL

7' \/iba

SOCIAL

A metodologia Vida Inteira conecta os conteudos
de todos os nucleos em uma perspectiva integral da
longevidade. Nas proximas paginas vocé tera acesso
ao passo a passo em detalhes e, claro, nosso time
estara a sua disposi¢ao, sempre que precisar!

Gostariamos de agradecer a VOCE, pela confianga,
€ a0s Nossos parceiros que permitiram que essa
edicao limitada e exclusiva de langamento fosse
disponibilizada gratuitamente.
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CANVAS DA LONGEVIDADE
MAOS A OBRA

O primeiro passo para entender melhor a nossa
trajetoria é visualizar os temas em nosso Canvas da
Longevidade.

Lancado em 2022 pela Rede Longevidade, essa
ferramenta tem o objetivo de sintetizar os conte-
udos educacionais mais relevantes em cada ciclo
de nosso trabalho, facilitando a compreensao da
nossa jornada e, ao mesmo tempo, sinalizando, apés
a conclusdo de cada nucleo, onde esta o seu foco
principal.

E quase como se vocé fosse construindo um mapa,
um caminho para ir marcando os pontos onde deseja
parar, se aprofundar e incorporar praticas que impul-
sionam a qualidade do seu Longeviver!

Agora, vamos iniciar a nossa jornada explorando os
diversos temas representados na imagem ao lado.
Cada um deles foi cuidadosamente elaborado por
especialistas para fornecer informagoes essenciais
e exercicios praticos, visando o seu desenvolvi-
mento pessoal.

Esta preparado(a) para comegar? Entdo vamos |a!
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Agora que vocé ja teve uma visao do todo, vamos
entender como organizamos as 03 partes fundamen-
tais de nossa metodologia neste Planner. Em cada
capitulo, organizado por nucleo de conteudo, vocé
encontrara:

Espago Aprender

sao textos escritos por nosso time de especialistas
sobre cada tema. Explore as informagdes fornecidas
e amplie seu conhecimento através dos videos e
materiais complementares!

Espacgo Refletir

agora é o momento oportuno para refletir sobre os
temas abordados, registrar suas anotagdées nos
espacos reservados para isso e praticar a autoava-
liagdo — um exercicio que s6 vocé é capaz de fazer!

Espaco Praticar

chegou a hora de selecionar o que vocé considera
mais importante nessa fase da vida e incorporar
no seu cotidiano, utilizando um plano de acao
como instrumento que permite pensar em passos
concretos as transformacgdes que desejar implantar!

Nas proximas paginas vocé entendera melhor como
o Planner é uma ferramenta poderosa de autoconhe-

cimento e planejamento.

Prepare-se para uma jornada de educacgao transfor-
madora!
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Por Michelle Queiroz

Nosso objetivo é conectar vocé a educagdo em longevidade, promo-
vendo uma trajetoria de aprendizado e pratica. Queremos proporcionar a
oportunidade de ndo apenas aprender sobre temas cruciais para a longe-
vidade, mas também de aplica-los no seu dia a dia, para que vocé possa
viver de forma mais plena e saudavel em todas as fases da vida.

Para facilitar esse aprendizado, desenvolvemos uma metodologia inova-
dora que segmenta os temas em quatro nucleos de conhecimento: Vida
Sou, Vida Saudavel, Vida Social e Vida Inova.

Esses nucleos, quando combinados, formam a nossa metodologia
chamada “Vida Inteira”, que foi cuidadosamente elaborada para oferecer
uma visao abrangente e interconectada da longevidade, ajudando a orga-
nizar e potencializar seu aprendizado de maneira eficaz.

Mas de onde vem a metodologia Vida Inteira?

A metodologia Vida Inteira foi criada com a intengao de conectar todos
os nucleos de conteudo apresentados ao longo deste planner. Seu obje-
tivo é fornecer uma estrutura clara e coesa para que vocé possa absorver
e aplicar os conhecimentos adquiridos de forma integrada e significativa.

Em termos praticos, a metodologia Vida Inteira representa nossos
valores transversais:

* Educagao: Naeducagado emlongevidade, conectando diferentes areas
do conhecimento para proporcionar uma compreensao completa do
processo de envelhecimento. Queremos que vocé entenda a longevi-
dade de forma holistica e em uma perspectiva unificada;

* Diversidade: Como uma causa universal, independentemente de

13
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idade, género, orientagdo sexual, presenga de deficiéncia ou ques
tdes étnico-raciais, a longevidade é uma questao que afeta a todos.
A interseccionalidade é fundamental para compreender como
diferentes aspectos da identidade influenciam o processo de
envelhecer;

+ Engajamento: Na educagéo e difusao do conhecimento, acreditamos
que todos podem ser educadores dessa causa. Vocé pode compar-
tilhar os nossos conteudos levando essa pauta para suas conversas
diarias e contribuindo para a conscientizagao e valorizagao da longe-
vidade em sua comunidade. Além de participar das nossas forma-
¢cOes especificas para pessoas que querem se tornar lideres em
Pro-Longevidade, ampliando ainda mais o alcance e impacto dessa
causa.

A Vida Inteira é, portanto, uma abordagem integral que visa conectar
conhecimento, pratica e engajamento para promover uma longevidade
de qualidade para todos. Ao adotar essa metodologia, vocé estara melhor
preparado para enfrentar os desafios e aproveitar as oportunidades que
vém com o envelhecimento, contribuindo para uma sociedade mais justa
e inclusiva para todas as idades.

Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este contetdo,

acesse 0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.
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ESPAGCO APRENDER

Os temas abordados aqui sao:

« Autoestima e cuidado de si
* Relagao com o tempo
e Historia de vida

Dedique um momento para absorver todas as informagdes
abordadas no Espacgo Aprender. Explore atentamente o contetdo
de cada um desses temas do nucleo Vida Sou, ampliando

seu conhecimento e assimilando os conceitos apresentados.
Agora, vocé esta preparado para embarcar nessa jornada de
autoconhecimento?

16



RELAGAO COM O
CUIDADO EM S

Por Mariane Coimbra e Juliana Seidl

Quando ouvimos dizer que alguém “tem autoestima®, costumamos
pensar em uma pessoa para cima, animada, que demonstra se amar!
Na verdade, ndo se trata exatamente disso. Autoestima se refere a uma
avaliagdo subjetiva sobre si, que pode ser positiva ou negativa, variando
em diferentes contextos e situagodes.

A maneira como avaliamos nossos proprios valores e caracteristicas
tem impacto em varias esferas da vida, inclusive na maneira como nos
relacionamos com a gente mesmo e com os outros.

A autoestima pode ser definida como a avaliagdo que uma pessoa faz de
si mesma em relagao a diferentes aspectos, como as escolhas feitas ao
longo da vida, os conhecimentos adquiridos, qualidades e defeitos, reali-
zagOes alcangadas ou nao, relagdo com o préprio corpo.

A autoestima traduz nossa capacidade de reconhecer e aceitar nossos
pontos fortes e fracos, e de nos sentir bem com eles.

O cuidado de si também é um bom indicativo de autoestima, e nao
estamos falando apenas de cuidados com o corpo, por exemplo. Cuidado
de si é também se conhecer, ser responsavel por suas agdes e estar
atento ao que se pensa. E o governar a prépria vida, fazendo escolhas,

17
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mudando habitos, refletindo sobre suas praticas diarias, reconhecendo
seus limites, enfim é o voltar-se para si e transformar-se.

Conhega alguns comportamentos que demonstram boa autoestima:

+ Cuidado com a saudde por meio de exercicios fisicos, alimentagao
equilibrada, engajamento com os tratamentos médicos, nutricionais,
psicologicos, entre outros;

+ Cuidado com a vida social, com o cultivo de boas relagdes, que esti-
mulam a aprendizagem e o autodesenvolvimento;

* Cuidado com as finangas, mantendo um equilibrio entre gastar e
poupar;

+ Cuidado com as emogodes, sentimentos, afetos e sonhos;

+ Cuidado com as agoes e palavras;

» Cuidado para respeitar seus limites.

Esses sdo apenas alguns exemplos, pois o cuidado de si pode se
expressar de maneiras diversas, conforme o que é mais relevante, o que
se acredita e que é significativo para cada um. E uma prética para a vida
toda.

Vocé tem o habito de observar como esta sua autoestima? Percebe o que
abala ou fortalece suas crengas sobre vocé mesmo? Tem clareza sobre
as praticas de cuidado que fazem bem a vocé? Esse exercicio reflexivo é
importante e pode ajudar vocé a cultivar uma autoestima mais positiva!

Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este conteudo,

acesse 0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.
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AUTOAVALIACGCADO
I —

Chegou a hora de saber como vocé

esta nesta tematica. Marque sua nota
na escala ao lado (fazendo um X ou 4
colorindo). Lembre-se que 1, signi-

fica que vocé nao tem praticado esse 3
tema e ele merece mais atengao e

5 vocé ja domina essa tematica na

pratica! 2
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A RELACAO COM
O TEMPO NA
LONGEVIDADE

Por Mariane Coimbra e Juliana Seidl

Passado, presente e futuro sdao importantes marcadores que criamos
para nos situarmos no tempo e espago. Eles influenciam a forma como
tomamos decisdes e nos relacionamos com a gente mesmo e com 0s
outros. As divisdes de horas, dias, meses, anos e as categorias de idade
organizam o tempo e demarcam ciclos a serem vividos.

No contexto do aumento da expectativa de vida, a projecao de um
tempo de vida mais amplo impacta significativamente na percepgéo das
pessoas sobre os movimentos do passado, presente e futuro, especial-
mente naquilo que se refere as suas proprias trajetorias.

Para que cada um compreenda como esta sua relagdo com o tempo, é
importante fazer perguntas investigativas que podem ajudar a clarear o
cenario. Essa relagao pode ser proveitosa e saudavel, mas também pode
ser sofrida e baseada na negagao de sua passagem ou ainda pode apre-
sentar outros significados e sentimentos.

[] Quais atividades fazem parte do seu dia a dia?

m Ha variedade entre elas, envolvem varias dimensdoes da sua vida
ou tem se concentrado em apenas algum aspecto especifico (familia,
trabalho, autocuidado, lazer etc.)?

21



[ Vocé sente que as atividades que ocupam a sua rotina, atualmente,
estdo levando vocé no sentido da construcdo de uma boa longevi-
dade?

Segundo a psicanalista Vera laconelli, o ser humano é o unico animal
que consegue se deslocar em pensamento, tanto para o passado quanto
para o futuro. Isso tem uma fungdo bastante importante: nos permite
acessar uma bagagem de experiéncias e conhecimentos que ja aconte-
ceram para planejar, prevenir e prever coisas que vao acontecer no futuro,
mesmo que nao totalmente dentro do controle.

Precisamos analisar constantemente o passado, fazer as pazes com
ele, para desfrutar em plenitude o presente aceitando quem somos e,
também, planejando nosso futuro.

De toda forma, o que se sabe sobre o tempo é que ele é um recurso
precioso e limitado, e que seu uso precisa de cuidado e planejamento
para ser, de fato, significativo.

Independentemente da idade, seja uma pessoa idosa, seja adulta, seja
adolescente, seja crianga, todos os cidadaos tém possibilidades de rela-
cionar-se de forma positiva com o tempo. Para isso, deve-se utilizar os
recursos de reflexdo sobre passado e futuro, e concentrar-se no agora
para viver as melhores experiéncias e escolhas possiveis!

Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este conteudo,

acesse 0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.
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AUTOAVALIACGCADO
I —

Chegou a hora de saber como vocé

esta nesta tematica. Marque sua nota
na escala ao lado (fazendo um X ou 4
colorindo). Lembre-se que 1, signi-

fica que vocé nao tem praticado esse 3

tema e ele merece mais atengéo e

5 vocé ja domina essa tematica na 2

pratica!
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HISTORIAS DE VIDA
RESGATANDO MEMORIAS
RESSIGNIFICANDO A VIDA

Por Mariane Coimbra e Juliana Seidl

As experiéncias da vida deixam marcas na memdria e contribuem para a
formagao da individualidade.

Na vida madura, uma forma de resgatar nossas experiéncias é por meio
da escrita e compartilhamento da nossa histéria de vida ou autobiografia.
Nem sempre essa sera uma tarefa facil, mas o resultado pode nos fazer
bem e inspirar outras pessoas a nossa volta. Rever o caminho percorrido
nos da a chance nao apenas de revisitar nosso passado, mas também de
aprofundar o autoconhecimento, ressignificar o presente e criar perspec-
tivas para o futuro.

A trama da nossa historia é formada por uma diversidade de vivéncias.
Ha episodios de dores, frustragoes, falhas, furos, lutos e lagrimas. Tudo
que é vivido por nés compde uma bagagem que nos constitui e deter-
mina nossas escolhas, nossos projetos e desejos.

0 relato da histéria de vida pode ser entendido como um processo de
revisitar o que foi vivido e selecionar os fatos mais significativos. Esse
exercicio pode ser feito de forma livre ou com um roteiro previamente
estabelecido. O uso de fotografias de familia e conversas com parentes
e amigos podem funcionar como mobilizadores de memérias e auxiliar
na escrita dos relatos.
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E possivel também fazer o registro como uma linha do tempo dos prin-
cipais eventos da vida.

Um exemplo pratico de sistematizacao de autobiografia orientada é apre-
sentado por Cecilia Xavier, terapeuta ocupacional que conta sua propria
histéria de vida a partir da técnica de dividir os assuntos em 10 grandes
temas:

Significado da minha vida, aspiragdes e ambigdes;
Histdria familiar e amigos;

Historia de vida educacional;

Histdrico de trabalho, carreira e interesses pos-carreira;
Relato da imagem que vocé tem do préprio corpo;
Historico da sua saude;

Relato da fungao do dinheiro;

Historia dos seus amores e 6dios;

Relatos das suas experiéncias ou ideias sobre a morte;
0. Estabelecimento de metas e aspiragdes para o futuro: projeto de vida
para a aposentadoria.

WO Noo~ON =

Em publicacao recente, o blog do FamilySearch destaca que, na captura
da histdria pessoal, é importante comecgar de algum lugar, sem grande
preocupacao com a formalidade das regras ortograficas e de gramatica.
O fundamental é a autenticidade, a voz e a perspectiva. Nesse exercicio,
ninguém é mais qualificado para contar sua histéria do que vocé mesmo.
Faga essa experiéncia.
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Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este contetdo,

acesse 0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.

ANOTATGCOES
I
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AUTOAVALIACGCADO
I —

Chegou a hora de saber como vocé

esta nesta tematica. Marque sua nota
na escala ao lado (fazendo um X ou 4
colorindo). Lembre-se que 1, signi-

fica que vocé nao tem praticado esse 3

tema e ele merece mais atengéo e

5 vocé ja domina essa tematica na 2

pratica!
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ESPAGCO REFLETIR

O Espacgo Refletir desempenha um papel fundamental no seu desenvol-
vimento pessoal. E nele que vocé pode realizar uma autoavaliacdo das
suas habilidades e conhecimentos em relagdo a cada um dos temas
abordados no nucleo Vida Sou.

Revisite a autoavaliagao feita em cada um dos temas, e faga uma analise
geral definindo o seu tema prioritario para tragar um plano de agao.

Para proporcionar uma experiéncia visual, apresentamos um
desenho abaixo, no qual os temas estado divididos e numerados
em uma escala de 1 a 5. Transfira para essa escala comparativa
as notas dadas para cada um dos temas.

Autoestima e Relagdao com o Histérias de Vida
Cuidado de Si Tempo / Biografia

5 5 5

4 4 4

3 3 3

2 2 2

1 1 1
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ESPAGO PRATICAR

Parabéns pela sua trajetéria até aqui! E hora de praticar!

Agora vocé tem a oportunidade de iniciar uma transformacao
em sua vida. Aquelas notas mais baixas que vocé escolheu no
desenho anterior sdo indicativas dos assuntos prioritarios para o
seu desenvolvimento.

A seguir, apresentamos um espaco para vocé comegar a exercitar
um Plano de Agao. Com base no que precisa ser trabalhado
agora em sua vida, a partir do nucleo Vida Sou, é neste Plano

de Agao que voceé ira colocar as primeiras agdes no seu caminho
de transformacgao. Quanto mais especifico vocé for, melhor! A
ideia é que, nessas agdes, estejam os primeiros passos, e nao 0s
unicos, que serao incorporados ao seu cotidiano.

30



TEMA

0 que? Como? Quando?

TEMA

0 que? Como? Quando?

TEMA

0 que? Como? Quando?
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ESPAGCO APRENDER

Os temas abordados aqui sao:

* Ansiedade e depressao
« Capacidade funcional
* Sono

Dedique um momento para absorver todas as informagdes
abordadas no Espacgo Aprender. Explore atentamente o contetdo
de cada um desses temas do nucleo Vida Saudavel, ampliando
seu conhecimento e assimilando os conceitos apresentados.
Agora, vocé esta preparado para embarcar nessa jornada de
autoconhecimento?
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ANSIEDADE E
DEPRESSAO X
QUALIDADE DE VIDA

Por Mariane Coimbra e Juliana Duarte

Uma em cada oito pessoas vive com alguma doenga ou transtorno mental
no mundo. Ansiedade e depressao sao as mais comuns e representam
60% dos casos e podem surgir juntas ou separadas.

Na mente, a ansiedade se revela uma preocupacao intensa, excessiva
e persistente, ou ainda pelo medo de situagoes cotidianas que geram
incerteza sobre o que vai ou pode acontecer, com certa apreensao nega-
tiva.

Os principais sintomas da ansiedade sao:

+ Fisicos: tensdao muscular, taquicardia ou palpitagdes, dor no peito,
suor em excesso, dor de cabega, tontura, dorméncia nas maos;

* Psiquicos: inicialmente a pessoa pode ficar irritada; posteriormente,
aparecem insegurancga, alteragbes de humor, excesso de preocu-
pagao, de pensamentos repetitivos, medo, atitudes compulsivas.

Esses sintomas podem trazer consequéncias a curto, médio e longo
prazo, comprometendo a qualidade de vida, os relacionamentos pessoais
e profissionais, a capacidade produtiva e a relagao da pessoa consigo e
com o mundo.
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Como lidar com a ansiedade? Antes de tudo, é preciso cuidado com o
corpo e a mente. Diferentes técnicas estéo disponiveis:

« Terapias cognitivo-comportamentais: resolucao de conflitos, mind-
fulness, meditagao, psicologia positiva e terapia psicodinamica;

* Psicoterapia e psicanalise;

* Prética de atividades fisicas;

+ Alimentacao balanceada, pois ajuda a suportar o estresse e a se
recuperar mais facilmente de algumas doengas;

* Uso de medicamentos em casos mais graves.

Ja a depressao é uma doenga mental que gera alteragées no humor,
sentimentos de tristeza, mudangas nos pensamentos e no ritmo do
nosso corpo, deixando-o mais lento.

Os principais sintomas de depressao sao:

* Humor deprimido e alterag6es do afeto: tristeza constante, sensagao
de vida vazia, dificuldades de sentir prazer em atividades que antes
Ihes davam satisfagao, certa apatia e anestesia emocional;

+ Sintomas fisicos: falta de energia, lentiddo nos movimentos e uma
sensagao constante de cansaco, alteragées no padrao de sono e no
apetite para mais ou para menos;

*  Queda no desempenho cognitivo: dificuldades de memoria e de
concentragao, inseguranga na tomada de decisoes;

* Pensamentos negativos e, nos casos mais graves, suicidas.

Vale ressaltar que nem todos os sintomas podem estar presentes e
podem flutuar ao longo do tempo, com periodos de melhora e agrava-
mento.

O tratamento da depressao pode envolver:
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* Abordagem psicolégica, como a terapia cognitivo-comportamental
(TCC);

* Uso de medicamentos antidepressivos, prescritos por um médico;

+ Estratégias de autocuidado, como a pratica regular de exercicios,
alimentagao saudavel e gerenciamento do estresse;

« Apoio social com a participa¢do da familia e amigos.

Tanto a depressdo quanto a ansiedade comprometem a qualidade de
vida. Portanto, é preciso equilibrar as varias dimensodes da vida: afetiva,
espiritual, familiar, profissional e social. Cuide de vocé e fique atento aos
sinais de que algo precisa mudar na construgédo da sua longevidade.

Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este conteudo,

acesse o0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.

ANOTATZGCOES
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AUTOAVALIACGCADO
I —

Chegou a hora de saber como vocé

esta nesta tematica. Marque sua nota
na escala ao lado (fazendo um X ou 4
colorindo). Lembre-se que 1, signi-

fica que vocé nao tem praticado esse 3

tema e ele merece mais atengéo e

5 vocé ja domina essa tematica na 2

pratica!
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CAPACIDADE
FUNCIONAL E
SINONIMO DE
AUTONOMIA E
INDEPENDENCIA

Por Mariane Coimbra e Juliana Duarte

A funcionalidade considera todos os aspectos funcionais do individuo
que envelhece, desde a saude fisica e mental até as condigdes socio-
econdmicas e a capacidade de autocuidado. Ela é base do conceito de
saude da pessoa idosa, definida como a capacidade de gerir a propria
vida (independéncia e autonomia) e cuidar de si (autocuidado).

Aindependéncia relaciona-se com a habilidade de realizar, sem auxilio de
outras pessoas, as atividades de vida diaria. A autonomia é a capacidade
que o individuo tem de tomar decisdes e gerenciar a sua propria vida. As
atividades de vida diaria sao divididas em:

+ Atividades basicas de vida diaria: aquelas relacionadas ao autocui-
dado — banho, alimentacao, continéncia, vestir-se, caminhar;

+ Atividades instrumentais de vida diaria: relacionadas a tarefas mais
complexas, como usar o telefone, fazer compras, preparar refeigoes,
cuidar da casa, utilizar transportes, controlar a vida financeira, gerir
seus medicamentos, etc.

A capacidade funcional pode ser definida como a habilidade de executar
as tarefas cotidianas, simples ou complexas, necessdrias para uma vida
independente e auténoma na sociedade. Uma boa capacidade funcional
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relaciona-se com os aspectos fisicos, cognitivos e emocionais da pessoa.
Um detalhe importante: é possivel a pessoa apresentar doengas cronicas
e manter a capacidade funcional preservada, desde que as doencas
estejam sob controle. Por outro lado, uma pessoa hipertensa e diabética,
cujas doencgas nao estejam sob controle, podera sofrer complicagoes e
sequelas que comprometem sua capacidade funcional.

E possivel estar dependente para algumas atividades diarias, necessitar
da ajuda de terceiros para alimentagao e banho, e estar apto a tomar deci-
sOes sobre a sua prépria vida. Contudo, quando a pessoa idosa apresenta
dificuldades para realizar atividades de vida diaria, ela passa a demandar
a ajuda de um terceiro. Essa dependéncia para uma ou mais atividades
do cotidiano pode comprometer também a autonomia da pessoa. Por
isso, é necessario diferenciar esses termos e reforgar que essas condi-
¢Oes sado independentes entre si.

Para avaliar a capacidade funcional de uma pessoa idosa, os profissio-
nais de saude utilizam testes de rastreios em varias areas, incluindo:

+ Cognigao;

«  Humor;

*  Mobilidade;
« Equilibrio;

« Atividades basicas e instrumentais de vida diaria;
+ Aspectos nutricionais;

+ Alimentagao;

« Suporte familiar e social;

+  Entre outros.

Uma vez avaliada é possivel identificar os riscos e as demandas especi-

ficas da pessoa para orientar o plano de cuidado, prevenindo prejuizos
na qualidade de vida da pessoa idosa.
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Lembrando o Dr. Alexandre Kalache: nunca é tarde para comecgar, mas
quanto antes melhor.

Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este conteudo,

acesse 0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.

ANOTAGCOES
I —
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AUTOAVALIACGCADO
I —

Chegou a hora de saber como vocé

esta nesta tematica. Marque sua nota
na escala ao lado (fazendo um X ou 4
colorindo). Lembre-se que 1, signi-

fica que vocé nao tem praticado esse 3

tema e ele merece mais atengéo e

5 vocé ja domina essa tematica na 2

pratica!
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QUALIDADE DO
SONO: ESTRATEGIAS
PARA DORMIR
MELHOR

Por Mariane Coimbra e Juliana Duarte

O ciclo do sono inclui dois tipos principais: 0 sono com movimento rapido
dos olhos (REM) e o sono com movimento nao rapido dos olhos (NREM),
que apresenta trés estagios (fases N1 a N3).

Em cerca de 75% a 80% do tempo total de sono dos adultos, estamos
no sono NREM e é nela que ocorre a maioria dos terrores noturnos e do
sonambulismo. Ja no sono REM, a atividade elétrica no cérebro é seme-
Ihante a do estado de vigilia e é nessa fase, que ocorre a maioria dos
sonhos vividos.

Sintomas mais comuns dos distdrbios do sono:

* Insoénia;
¢ Sonoléncia excessiva durante o dia.

Em geral, precisamos dormir entre 6 e 10 horas diariamente. A medida
que as pessoas envelhecem, o tempo de sono tende a diminuir e a proba-
bilidade de ter esse momento interrompido aumenta.

Fatores que influenciam a quantidade e a qualidade do sono:

* Horarios de dormir irregulares;
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* Nivel de excitagao ou estresse emocional;

* Idade: pessoas mais velhas dormem e acordam mais cedo;

+ Dieta: a presenca de cafeina, condimentos fortes e glutamato monos-
sédico podem afetar o sono;

* Uso de medicamentos: alguns causam sonoléncia, outros atrapa-
Iham o sono;

« Ronco: seu ronco ou do companheiro;

* Dor: qualquer dor;

+ Dificuldades para respirar ligadas a doengas cardiacas ou pulmo-
nares;

« Ter que levantar para urinar a noite (hiperplasia prostatica benigna,
diabetes e insuficiéncia cardiaca);

* Ansiedade e depressao.

Embora as causas de dormir mal sejam as mesmas que aquelas para as
pessoas mais jovens, as mudancas relacionadas a idade também podem
contribuir para a ma qualidade do sono. As pessoas mais velhas:

* Podem participar de menos atividades e tornar-se menos ativas fisi-
camente;

+ Saem menos de casa e gastam menos tempo ao ar livre reduzindo
sua exposicao a luz solar.

*  Produzem menos melatonina e o hormonio do crescimento.

Tudo isso faz com que as pessoas idosas possam adormecer e acordar
mais cedo do que os adultos mais jovens e as criangas. Contudo, as
pessoas idosas necessitam de tanto sono quanto necessitavam quando
eram jovens, e nao devem aceitar o sono de ma qualidade como parte do
envelhecimento.

Algumas medidas para melhorar o sono:
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* Permanecer ativas e ter mais contato com a luz do sol;

« Evitar alimentos e bebidas que podem interferir no sono;

* Reduzir os estimulos luminosos no periodo noturno; Criar um ritual
de sono: um momento de leitura, atividades manuais, técnicas de
relaxamento e meditagao que auxiliam o corpo a desacelerar;

+ Ir para a cama e se levantar em horarios regulares.

Aproveite essas dicas e tenha um bom sono!

Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este conteudo,

acesse 0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.

ANOTAGCOES
I —
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AUTOAVALIACGCADO
I —

Chegou a hora de saber como vocé

esta nesta tematica. Marque sua nota
na escala ao lado (fazendo um X ou 4
colorindo). Lembre-se que 1, signi-

fica que vocé nao tem praticado esse 3
tema e ele merece mais atencao e

5 vocé ja domina essa tematica na 2
pratical!
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ESPAGCO REFLETIR

0 Espacgo Refletir desempenha um papel fundamental no seu desenvol-
vimento pessoal. E nele que vocé pode realizar uma autoavaliagdo das
suas habilidades e conhecimentos em relagdo a cada um dos temas
abordados no nucleo Vida Saudavel.

Revisite a autoavaliagao feita em cada um dos temas, e faga uma analise
geral definindo o seu tema prioritario para tragar um plano de agao.

Para proporcionar uma experiéncia visual, apresentamos um
desenho abaixo, no qual os temas estado divididos e numerados
em uma escala de 1 a 5. Transfira para essa escala comparativa
as notas dadas para cada um dos temas.

. Funcionalidade
Asmedadg N e Capacidade Sono
epressao .
Funcional

5 5 5
4 4 4
3 3 3
2 2 2
1 1 1
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ESPAGO PRATICAR

Parabéns pela sua trajetéria até aqui! E hora de praticar!

Agora vocé tem a oportunidade de iniciar uma transformacao
em sua vida. Aquelas notas mais baixas que vocé escolheu no
desenho anterior sdo indicativas dos assuntos prioritarios para o
seu desenvolvimento.

A seguir, apresentamos um espaco para vocé comegar a exercitar
um Plano de Agao. Com base no que precisa ser trabalhado

agora em sua vida, a partir do nucleo Vida Saudavel, é neste Plano
de Agao que voceé ira colocar as primeiras agdes no seu caminho
de transformagéo. Quanto mais especifico vocé for, melhor! A
ideia é que, nessas agdes, estejam os primeiros passos, e nao 0s
unicos, que serao incorporados ao seu cotidiano.
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0 que? Como? Quando?
TEMA
0 que? Como? Quando?
TEMA
0 que? Como? Quando?
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ESPAGCO APRENDER

Os temas abordados aqui sao:

* Perspectivas de cuidado na longevidade
* Relagbes familiares

* Intergeracionalidade

* Direitos da Pessoa Idosa

* Cultura, esporte e lazer

+ Engajamento social na longevidade

Dedique um momento para absorver todas as informagdes
abordadas no Espacgo Aprender. Explore atentamente o contetdo
de cada um desses temas do nucleo Vida Social, ampliando

seu conhecimento e assimilando os conceitos apresentados.
Agora, vocé esta preparado para embarcar nessa jornada de
autoconhecimento?
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O CUIDADO
COMO
DIREITO

Por Mariane Coimbra e Natalia Horta

Se tudo der certo, vamos envelhecer. Isso significa que tivemos acesso a
cuidados ao longo da vida.

Neste texto, vamos tratar do cuidado enquanto um direito de cidadania.
Varios paises estao empenhados em construir politicas voltadas para ele,
inclusive o Brasil. A Organizagdao Mundial de Saude apresenta e define
a Década do Envelhecimento Saudavel (2021-2030) com o propésito
de promover o envelhecimento sauddvel e melhorar a vida das pessoas
idosas, de suas familias e comunidades.

A Década esta baseada em quatro areas de agao:

* Mudar a forma como pensamos, sentimos e agimos com relagdo a
idade e ao envelhecimento - isto é, enfrentar o idadismo ou etarismo
(preconceito contra a idade e o envelhecimento), construindo uma
sociedade em que as pessoas idosas podem ter acesso a rede de
cuidado sem nenhum tipo de discriminagao;

* Garantir que comunidades promovam as capacidades das pessoas
idosas, ou seja, ambientes amigaveis ao envelhecimento, investindo
em seguranga e infraestrutura;

* Entregar servicos de cuidados integrados e de atencao
primaria a saude, centrados e adequados a pessoa idosa.
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Aqui, o cuidado acontece conforme as necessidades das pessoas
idosas, mantendo sua autonomia, independéncia e boas condi¢ées
de saude;

* Propiciar o0 acesso a cuidados de longo prazo as pessoas idosas que
necessitem;

Para alcancar esses pilares, prevé-se adaptagdes e investimentos apro-
priados para a promocao do envelhecimento saudavel, incluindo servigos
de salde e assisténcia social integrados. Além disso, ambientes que
incluam a pessoa idosa, gerando beneficios como melhor saude e
nutricdo, habilidades e conhecimentos, conexdo social, seguranca
pessoal e financeira e dignidade pessoal. Também sera muito importante
criar e incluir as inovagoes digitais, cientificas e tecnologicas desenvol-
vidas para promover o envelhecimento saudavel.

Sabendo que o cuidado é um direito de cidadania, garantido pelo Esta-
tuto da Pessoa ldosa, é fundamental criarmos desde cedo uma cultura
do cuidado.

Devemos compartilhar informacgdes, proporcionar trocas intergeracio-
nais, combater o etarismo e proporcionar o cuidado para quem precisa e
ao longo de toda a vida. Assim, podemos chegar a velhice de forma ativa
e saudavel, como propde a Década do Envelhecimento Saudavel.

Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este conteudo,

acesse 0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.
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A-UTOAVALI AGCADO
I —

Chegou a hora de saber como vocé 5
esta nesta tematica. Marque sua nota

na escala ao lado (fazendo um X ou 4

colorindo). Lembre-se que 1, signi-
fica que vocé nao tem praticado esse 3
tema e ele merece mais atengao e

5 vocé ja domina essa tematica na 2
pratica!




RELAGCOES
FAMILIARES
E CUIDADO

Por Mariane Coimbra e Natalia Horta

0 conceito de familia comporta uma infinidade de configuragdes e ndo
cabe juizo de valor sobre o que é certo ou errado. E no espago familiar
que se iniciam as relagoes sociais que impactam diretamente no desen-
volvimento do ser humano ao longo da vida.

A familia € um suporte social significativo para as pessoas idosas. A
protecdo e o cuidado aos 60+ devem ser considerados como norma
estruturante da parentalidade, com respeito ao direito de convivio fami-
liar que proporcionara dignidade.

Sabe-se que é justamente na dependéncia de cuidados que ele se torna
evidente. Entretanto, essa tarefa é desafiadora para muitas familias, e
torna-se ainda mais dificil quando a pessoa idosa tem limitagdes fisicas
ou psiquicas que afetam a autonomia e a independéncia para as ativi-
dades da vida diaria.

A tarefa do cuidado traz desafios e exige que as familias reorganizem as
rotinas nessa etapa da vida. Um ponto-chave é a definigdo de um cuidador
para apoiar a pessoa idosa em suas atividades, que pode tanto ser um
familiar ou amigo quanto um profissional remunerado para cumprir essa
funcao.
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A Associacgao Garden Ville de Sdo Paulo faz algumas recomendagdes a
familias e cuidadores que podem ajudar na pratica do cuidado:

+  Buscar uma comunicagao transparente, incentivando as pessoas
idosas a expressarem seus sentimentos e desejos;

» Tomar decisdes de forma colaborativa e envolver o familiar idoso nas
decisoes relacionadas a sua vida;

* Realizar planejamento antecipado de temas delicados, como
cuidados de saude, testamentos e planos de longo prazo;

* Respeitar a autonomia e decisdes das pessoas idosas sempre que
for possivel;

« Dar transparéncia as responsabilidades familiares e distribuigcdo de
tarefas de cuidado entre os membros da familia;

* Incentivar a participag¢ao de toda familia nos cuidados e na tomada
de decisoes;

« Buscar apoio e orientagdes de profissionais, de grupos de apoio ou
de servigos de aconselhamento familiar;

* Resolver construtivamente os conflitos familiares, focando em solu-
¢Oes e ndo em culpas;

* Promover a inclusao social para encorajar a participagao em grupos
de lazer, eventos comunitarios e interagdes sociais.

E vocé? Como estd organizando sua vida para a longevidade?

Lembre-se que as relagbes sao construidas ao longo do tempo e o forta-
lecimento dos vinculos depende do investimento feito nesse processo.

56



Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este conteudo,

acesse 0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.

ANOTATZGCOES
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A-UTOAVALI AGCADO
I —

Chegou a hora de saber como vocé 5
esta nesta tematica. Marque sua nota

na escala ao lado (fazendo um X ou 4

colorindo). Lembre-se que 1, signi-
fica que vocé nao tem praticado esse 3
tema e ele merece mais atengao e

5 vocé ja domina essa tematica na 2
pratica!




ENCONTROS ENTRE
GERAGOES

UM NOVO OLHAR PARA AS
RELAC@ES NA VELHICE

Por Mariane Coimbra e Natalia Horta

Em 2020, pela primeira vez na histdria da humanidade, o mundo passou
a ter mais avos que netos. Para 2050 espera-se que haja o dobro de
pessoas idosas em relagao ao numero de criangas menores de 5 anos,
e que haja mais pessoas idosas que adolescentes e jovens entre 15 e 24
anos. Essa perspectiva mundial também acontecera no Brasil e as proje-
¢Oes indicam que os mais jovens (0-14 anos) representarao, em 2050,
aproximadamente 13% da populagao, ao passo que os idosos, cerca de
30% da populagao.

Uma populagdo mais idosa é um sinal de longevidade. Em um contexto
marcado por tantas desigualdades como o brasileiro, essa conquista
demanda estratégias e requer maior investimento do Estado e da socie-
dade civil em relagao as politicas publicas e a garantia de direitos das
pessoas idosas.

Década do Envelhecimento Saudavel (2021-2030):

A Assembleia Geral das Nagdes Unidas instituiu a década do Envelheci-
mento Saudavel 2021-2030, chamando governos, sociedade civil, orga-
nizagdes internacionais, profissionais, instituigbes académicas, midia e
setor privado para agir sinergicamente e melhorar a vida das pessoas
idosas, das suas familias e comunidades.
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Havera mais pessoas idosas que conviverao com pessoas de diferentes
geragdes, tanto em nivel familiar e comunitario, quanto na sociedade.

A intergeracionalidade, que é o encontro e partilha entre pessoas de
diferentes geragoes, é recomendada e precisa ser favorecida em todos
esses niveis.

As praticas intergeracionais podem romper barreiras e contribuir signi-
ficativamente para um mundo mais justo e digno para as pessoas de
todas as idades viverem de modo mais saudavel e com mais bem-estar.
Elas propiciam que as criancgas, os jovens e os adultos envelhegam como
sujeitos, nao sé recebendo o suporte que precisam, mas também contri-
buindo para a comunidade.

A conexao entre as pessoas é parte essencial do bem-estar e impacta
na coesdo social e na qualidade de vida das pessoas, das familias e da
comunidade de modo geral. Nosso convite é para que vocé diga “sim”
quando alguém convidar para experimentar algo com outras geragoes,
seja de geragdes mais novas, seja de geragdes mais velhas. Além disso,

para que vocé convide pessoas mais jovens para conviver e trocar ideias
com voce.

Afinal, na vida, somos todos aprendizes!

Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este conteudo,

acesse 0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.

60



ANOTATZGCOES
I

61



A-UTOAVALI AGCADO
I —

Chegou a hora de saber como vocé 5
esta nesta tematica. Marque sua nota

na escala ao lado (fazendo um X ou 4

colorindo). Lembre-se que 1, signi-
fica que vocé nao tem praticado esse 3
tema e ele merece mais atengao e

5 vocé ja domina essa tematica na 2
pratica!




DIREITOS
DA PESSOA
IDOSA

Por Mariane Coimbra e Solange Braz

A garantia dos direitos das pessoas idosas na Constituicao Federal de
1988 esta expressa em diversos artigos.

Para entender melhor sobre o assunto, é necessario saber as diferengas
entre politica, politicos, Estado e governo:

* Politica é a arte do dialogo, da busca pelo consenso e pela cons-
trugdo do bem comum;

* Politicos sdo as pessoas eleitas para defender e construir o bem
comum;

+ Estado é toda a sociedade politica, incluindo o governo;

* Governo é o grupo politico que estda no comando de um Estado.

O Estado tem as fung¢des Executiva, Legislativa e Judiciaria. Portanto, o
Congresso Nacional,as Assembleias Legislativas Estaduais e as Camaras
de Vereadores fazem parte do Poder Legislativo do Estado brasileiro.
Todo o sistema de justica — Varas de Justica, Tribunais Regionais e o
Supremo Tribunal Federal compdem o Poder Judiciario do Estado brasi-
leiro.

O Presidente da Republica, os ministros, os governadores e secretarios
estaduais, os prefeitos e secretarios municipais formam o Poder Execu-
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tivo do Estado brasileiro. O Ministério Publico é o érgao responsavel,
perante o Poder Judiciario, pela defesa da ordem juridica e dos interesses
da sociedade e pela fiel observancia da Constituicao e de todas as leis.

De um lado, o Estado brasileiro formula leis que asseguram direitos
sociais as pessoas idosas. De outro, o Estado coloca as pessoas como
responsaveis pelos desequilibrios da Previdéncia, das politicas sociais
e de saude. Além disso, o préprio Estado é grande violador de direitos
sociais.

0 que explica tal inoperancia do Estado?

Para Karla Giacomin, que escreveu um livro sobre o tema, falta a mate-
rializacao das leis existentes em politicas publicas de prote¢édo social,
de Saude, da Assisténcia Social, da Previdéncia Social, de Transporte,
da Justica, de Seguranga Publica, da Cultura, entre outras. E como se o
publico idoso fosse invisivel em suas necessidades e especificidades.

Nesse sentido, adentramos em uma questdo de fundo: a resisténcia
velada da sociedade brasileira diante da perspectiva de envelhecer.
No Brasil, a juventude deixou de ser uma etapa da vida para se tornar
um valor a ser perseguido. E como se os direitos na velhice fossem um
problema de cada um e ndo uma questao social relevante para o Estado
brasileiro.

E vocé? O que pode contribuir para a efetivagdo dos direitos da pessoa
idosa? Vocé conhece esses direitos?

Vamos refletir sobre isso?
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Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este conteudo,

acesse 0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.
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A-UTOAVALI AGCADO
I —

Chegou a hora de saber como vocé 5
esta nesta tematica. Marque sua nota

na escala ao lado (fazendo um X ou 4

colorindo). Lembre-se que 1, signi-
fica que vocé nao tem praticado esse 3
tema e ele merece mais atengao e

5 vocé ja domina essa tematica na 2
pratica!




O LAZER, A CULTURA
E O ESPORTE

COMO PRATICAS PARA UM
ENVELHECIMENTO ATIVO

Por Mariane Coimbra e Solange Braz

No cotidiano da pessoa idosa, o lazer diz respeito a ocupagao do tempo
livre. Isso pode ser feito com passeios e viagens com a familia e amigos,
idas ao cinema e teatro, caminhadas, atividades fisicas em grupo, assistir
a programas de televisao, ler, pintar, desenhar, escutar musica, ir a espe-
taculos artisticos, entre tantas outras.

0 lazer estimula e melhora a capacidade cognitiva, a convivéncia social,
a saude mental e a funcionalidade do corpo de forma geral. A pratica
de atividades prazerosas atua na prevengao e superagao de desordens
psicoldgicas, ajuda a lidar com os efeitos negativos de perda de funcio-
nalidade, viuvez e pouco contato familiar.

Muitas pessoas, quando chegam nessa fase da vida, acabam se tornando
pessoas solitarias, se isolam e podem até mesmo entrar em depressao.
Entretanto, quando conseguem participar das atividades culturais e
eventos de sua comunidade, tém a chance de resgatar o seu papel na
sociedade.

Na perspectiva de se cuidar e ocupar o tempo livre na terceira idade,
€ necessario destacar também que a pratica de atividade fisica e de
esportes tem se tornado cada vez mais valorizada. Os estudos cienti-
ficos apontam que praticar atividade fisica em idades mais avangadas
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pode melhorar o estado geral de saude e trazer beneficios na sociali-
zagao.

Além disso, uma pessoa idosa mais ativa tem mais chance de manter
a funcionalidade do corpo, reduzir dores articulares, sofrer menos com
sintomas de ansiedade e depressdao e manter ativas as fungdes de
memoria, atencdo e concentragao. Sem falar no controle e na prevengao
das tipicas doencas crdnicas, como obesidade, hipertensao e diabetes.

Identifique quais atividades esportivas e culturais se encaixam melhor
ao seu perfil e que te permitam alcangar mais saude. Lembre-se que,
além dos exercicios fisicos, é importante manter a vida ativa em suas
atividades cotidianas, como subir as escadas em vez de usar o elevador,
ira pé em pequenos trajetos em vez de usar o carro e evitar ficar muito
tempo deitado ou sentado vendo TV.

Transforme seu tempo em uma oportunidade para enriquecer a vida com
novos aprendizados e experiéncias.

Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este conteudo,

acesse 0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.
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I —

Chegou a hora de saber como vocé 5
esta nesta tematica. Marque sua nota

na escala ao lado (fazendo um X ou 4

colorindo). Lembre-se que 1, signi-
fica que vocé nao tem praticado esse 3
tema e ele merece mais atengao e

5 vocé ja domina essa tematica na 2
pratica!
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ENGAJAMENTO
SOCIAL E SUA
IMPORTANCIA NA
LONGEVIDADE

Por Mariane Coimbra e Solange Braz

Em 2002, na Il Assembleia Mundial sobre o Envelhecimento, foi esta-
belecido o Plano de Agao Internacional sobre o Envelhecimento, com o
objetivo de estimular a participagdo das pessoas idosas na sociedade
para aumentar o bem-estar pessoal e reduzir o isolamento, entre outras
questoes.

Ja em 2005, a Organizagdo Mundial da Saide (OMS) publicou o texto
“Envelhecimento Ativo: uma politica de saude”. Nele, o envelhecimento
ativo é definido como o “processo de otimizagao das oportunidades de
saude, participagao e seguranga, com o objetivo de melhorar a qualidade
de vida a medida que as pessoas ficam mais velhas”.

Em 2020, a Organizagdo das Nagdes Unidas (ONU) publicou e a Orga-
nizagdo Pan-Americana de Saude divulgou um plano de agdo para uma
Década do Envelhecimento Saudavel 2021-2030 como forma de recons-
truir e promover a longevidade saudavel, por meio de quatro agdes prin-
cipais:

* Mudar a forma de se pensar, sentir e agir em relagédo a idade e ao
envelhecimento;

* Garantir que as comunidades promovam as habilidades dos idosos;

« Oferecer cuidados integrados e servigos primarios de saude que

71
b LB



atendam as necessidades das pessoas idosas;
* Fornecer acesso aos cuidados de longa duragdo aos idosos que
deles precisam.

Recentemente, em 2021, a Organizagao Pan-Americana de Saude langou
o documento “Construindo a Saude no Curso de Vida: conceitos, implica-
¢Oes e aplicagdo em Saude Publica”, que apresenta a participagao social
da pessoa idosa como uma condi¢do fundamental para uma vida ativa
e saudavel.

Nesse sentido, a participagdo e engajamento social sdo reconhecidos
como condi¢goes fundamentais para um modo de vida ativo e saudavel.
Sao praticas que favorecem e possibilitam o acesso aos recursos dispo-
niveis, promovem um senso de propésito e aumentam a motivagao dos
60+ para o autocuidado com a saude.

Confira os beneficios do engajamento social para a pessoa idosa.
Psicoldgicos

* Melhor autoavaliagao de saude;

+ Melhor qualidade de vida;

«  Bem-estar;

+ Boa saude emocional e afetiva;

+ Declinio de sintomas depressivos;

+  Prevencao e redugao do declinio cognitivo.

Suporte social

+ Contribuigao para com a sociedade;
« Sentimento de utilidade;
+ Solidariedade;
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+ Compartilhamento de saberes e experiéncias;

+ Estimulo de habitos de vida saudaveis;

« Fortalecimento da rede de apoio.

Saude fisica

+  Menor risco de desenvolver problemas de saude;
+ Protecao contra perdas na funcionalidade fisica;

+ Redugéo da morbimortalidade.

Fica a dica: participe e se engaje mais na sua comunidade!

Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este conteudo,

acesse 0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.
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Chegou a hora de saber como vocé 5
esta nesta tematica. Marque sua nota

na escala ao lado (fazendo um X ou 4

colorindo). Lembre-se que 1, signi-
fica que vocé nao tem praticado esse 3
tema e ele merece mais atengao e

5 vocé ja domina essa tematica na 2
pratica!
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ESPAGCO REFLETIR

0 Espacgo Refletir desempenha um papel fundamental no seu desenvol-
vimento pessoal. E nele que vocé pode realizar uma autoavaliagdo das
suas habilidades e conhecimentos em relagdo a cada um dos temas
abordados no nucleo Vida Social.

Revisite a autoavaliagao feita em cada um dos temas, e faga uma analise
geral definindo o seu tema prioritario para tragar um plano de agao.

Para proporcionar uma experiéncia visual, apresentamos um
desenho abaixo, no qual os temas estado divididos e numerados
em uma escala de 1 a 5. Transfira para essa escala comparativa
as notas dadas para cada um dos temas.
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Perspectivas
de Cuidado na
Longevidade

5

4
3
2

Relagoes
Familiares

5

4
3
2

Intergeraciona-
lidade

5

4
3
2

Direitos da
Pessoa Idosa

5

4
3
2

Cultura, Esporte
e Lazer

5

4
3
2

Engajamento
Social na
Longevidade

5

4
3
2
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ESPAGO PRATICAR

Parabéns pela sua trajetéria até aqui! E hora de praticar!

Agora vocé tem a oportunidade de iniciar uma transformacao
em sua vida. Aquelas notas mais baixas que vocé escolheu no
desenho anterior sdo indicativas dos assuntos prioritarios para o
seu desenvolvimento.

A seguir, apresentamos um espaco para vocé comegar a exercitar
um Plano de Agao. Com base no que precisa ser trabalhado
agora em sua vida, a partir do nucleo Vida Social, é neste Plano
de Agado que voceé ira colocar as primeiras agdes no seu caminho
de transformagédo. Quanto mais especifico vocé for, melhor! A
ideia é que, nessas agdes, estejam os primeiros passos, e nao 0s
unicos, que serao incorporados ao seu cotidiano.

77



TEMA

0 que? Como? Quando?
TEMA
0 que? Como? Quando?
TEMA
0 que? Como? Quando?
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ESPAGCO APRENDER

Os temas abordados aqui sao:

* Gerontecnologia

* Ocupacgao do Tempo na Longevidade

* Tecnologias Assistivas

* Urbanismo e Longevidade

* Morar Sozinho na Velhice

* Morar com Familiares e Outras Pessoas

Dedique um momento para absorver todas as informagdes
abordadas no Espacgo Aprender. Explore atentamente o contetdo
de cada um desses temas do nucleo Vida Inova, ampliando

seu conhecimento e assimilando os conceitos apresentados.
Agora, vocé esta preparado para embarcar nessa jornada de
autoconhecimento?
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GERONTECNOLOGIA
TECNOLOGIA PARA A
QUALIDADE DE VIDA NA
LONGEVIDADE

Por Carla Santana e Mariane Coimbra

No cenario atual, a tecnologia desempenha um papel cada vez mais
significativo na vida das pessoas, e isso nao é diferente para a popu-
lagao idosa. Nesse contexto, a gerontecnologia surge como uma aliada
poderosa, promovendo o bem-estar, a independéncia e a inclusao social
dos 60+, por meio de solugdes tecnoldgicas adaptadas as suas necessi-
dades especificas.

Segundo a pesquisadora Carla Santana Castro, a gerontecnologia é o
campo de estudo que se dedica a desenvolver e implementar tecnolo-
gias voltadas para as pessoas idosas, visando melhorar sua qualidade
de vida e promover o envelhecimento saudavel e ativo.

Johannes Doll, também pesquisador do campo da gerontecnologia,
destaca a importancia do uso das tecnologias por esse publico como
forma de aumentar sua autonomia, conectar-se com o mundo e manter-se
engajado em atividades significativas.

As contribuigoes da gerontecnologia sao vastas e abrangem diferentes
aspectos da vida cotidiana dos 60+. As tecnologias estéo revolucionando
a forma como as pessoas idosas vivem e interagem com o mundo ao seu
redor. Elas podem ser:
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+ Dispositivos simples, como um talher adaptado para facilitar o uso
durante a alimentacgao ovu;

« Sistemas de monitoramento de satde ou;

+ Solugbes mais avangadas, como robos assistenciais e aplicativos de
telemedicina.

Um exemplo inspirador é o projeto do Sesc Sao Paulo, que promove o
uso da tecnologia para incentivar a participagao social e o aprendizado
continuo entre as pessoas idosas. Por meio de oficinas e cursos de
inclusao digital, os participantes tém a oportunidade de explorar novas
ferramentas tecnoldgicas e ampliar suas habilidades, refor¢ando sua
autoconfianga e senso de pertencimento.

Como tem sido a inclusao da tecnologia no seu dia a dia? Em que
aspectos ela contribui para sua independéncia e autonomia?

A gerontecnologia representa um caminho promissor para a promogao
da qualidade de vida na longevidade. Ao investir em solug¢des tecnolo-
gicas, voltadas as necessidades das pessoas idosas, e incentivar seu
uso ativo, podemos criar um futuro mais inclusivo, conectado e enrique-
cedor para todas as geragoes.

Para quem se interessar mais, uma fonte muito interessante sobre o
assunto é o livro “Tratado de Geriatria e Gerontologia”, de Elizabete
Viana de Freitas. Nele, destacam-se os avangos e desafios desse campo
em constante evolugao.

82



Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este contetdo,

acesse 0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.
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Chegou a hora de saber como vocé

esta nesta tematica. Marque sua nota
na escala ao lado (fazendo um X ou 4
colorindo). Lembre-se que 1, signi-

fica que vocé nao tem praticado esse 3

tema e ele merece mais atengéo e

5 vocé ja domina essa tematica na 2

pratica!
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OCUPAGAO DO TEMPO
E ARELAGAO COM A
LONGEVIDADE

Por Carla da Silva Santana Castro

Ao longo da histdria, muitos versos foram escritos numa tentativa de
conversa entre o poeta e Cronos (deus do tempo, na mitologia grega),
numa forma de traduzir a nossa experiéncia com o passado, presente e
futuro.

Mergulhando na poesia didria de nossas vidas na velhice, nos deparamos
com varias percepgodes diferentes sobre o tempo. A sensagao de muito
tempo destinado aos afazeres domésticos ou ao cuidado com outros. Ha
também a de muito vazio de atividades ou 0 saudoso tempo de trabalho.
A sensacao ainda de um generoso tempo destinado aos programas de
televisdo ou ao telefone celular.

O fato é que conhecer como as pessoas mais velhas e idosas usam o
seu tempo tem sido uma preocupagao de muitos estudiosos em dife-
rentes areas do conhecimento.

Muito embora seja importante saber o que as pessoas fazem no seu
tempo livre, as perguntas que queremos que vocé faga sao: o que desejo
fazer com o meu tempo? Como desejo usar esse tempo de forma que
possa me sentir satisfeito?

Uma coisa € certa: os estudos ja comprovaram que se engajar em
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em atividades significativas e o estilo de vida ativo sao essenciais para
um envelhecimento saudavel e bem-sucedido. Mas como buscar o
melhor uso do seu tempo?

* Equilibrio: considere as suas principais atividades e anote quantas
horas vocé gasta com elas. Isso dara uma ideia de onde o seu tempo
esta sendo usado;

+ Atividades significativas: classifique as atividades que vocé realiza
em ordem de importancia. Nem tudo é possivel deixar de fazer, mas
saber quanto tempo vocé esta destinando para as atividades impor-
tantes pode dar um pouco mais de tempo para o que satisfaz;

* Engaje-se em atividades: pense sobre atividades que vocé sempre
quis fazer: voluntariado, politica, lazer, entretenimento, etc. Agora,
planeje-se para comegar e inclua pessoas nele;

* Expanda as suas habilidades: novos conhecimentos nos desafiam a
manter o nosso corpo e mente ativos. Tente aprender um instrumento
musical, um novo idioma, uma habilidade manual, uma profissao, etc;

* Conecte-se com mais pessoas: estar com mais pessoas com inte-
resses comuns traz mais motivagao para iniciar uma atividade nova,
pois somamos habilidades e podemos nos apoiar um no outro. Faca
NOvVOS amigos ou se reconecte com os antigos.

Na longevidade, esse tempo vale ouro, pois, de alguma forma, esta dire-
tamente ligado a nossa saulde e bem-estar no presente e no futuro. Por
isso, use o seu tempo a seu favor!

Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este conteudo,

acesse 0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.
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TECNOLOGIA
ASSISTIVA:
APOIANDO A VIDA PLENA
NA LONGEVIDADE

Por Carla Santana e Mariane Coimbra

No contexto da longevidade, uma das grandes aspiragées é manter a
autonomia e a independéncia por mais tempo e com mais qualidade. E
as tecnologias assistivas tém muito a contribuir nesse sentido.

As tecnologias assistivas sdo um conjunto de recursos, estratégias e
servigos criados com o intuito de promover mais autonomia, indepen-
déncia e acessibilidade para as pessoas com limitagdes nas atividades
que possam restringir a sua participagao plena na sociedade.

Essas tecnologias e inovagdes conseguem transformar vidas, ofere-
cendo solugdes personalizadas para superar desafios fisicos e cogni-
tivos relacionados ao processo de envelhecimento.

Ao pensar em tecnologias, ¢ comum que as pessoas pensem em aparatos
complexos, com alto desenvolvimento. Porém, na verdade, as tecnolo-
gias assistivas englobam uma diversidade de recursos desde equipa-
mentos, como cadeiras de rodas até robds que sao assistentes pessoais.

Se vocé usa um aplicativo de celular para lembrar da medicagao ou de
alguma tarefa a ser feita, vocé ja é assistido (a) por uma tecnologia. Ou
seja, uma tecnologia assistiva ja esta lhe apoiando em uma tarefa impor-
tante. Isso vale para um par de éculos, uma bengala de apoio, uma agulha
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de croché com o cabo engrossado e tantas outras solugdes.

Um ponto importante a se observar é que essas tecnologias sao desen-
volvidas com base nas necessidades e caracteristicas reais de seus
usuarios. Nesse sentido, se faz necessario que os desenvolvedores —
empresas, designers, engenheiros, arquitetos, dentre outros — estejam
conectados com as necessidades das pessoas que estao envelhecendo.
Ou melhor, reconhegam as pessoas idosas como parte importante
da sociedade e tenham essa preocupacado de pensar e construir um
ambiente adequado para todos.

Para além do uso pessoal das tecnologias assistivas, é fundamental
pensarmos em acessibilidade e em ambientes amigaveis para pessoas
idosas. Um ambiente acessivel é aquele em que individuos com qual-
quer tipo de limitacao, temporaria ou permanente, podem funcionar
independente e prazerosamente, porque o ambiente se ajusta as suas
capacidades (Neri, 2022).

Nesse sentido, é importante que o desenvolvimento das tecnologias
assistivas parta de abordagens amplas e abrangentes, que considerem
nao apenas as capacidades fisicas e cognitivas de cada individuo, mas
também seus interesses, preferéncias e contexto social.

Mas também é importante quebrar tabus e preconceitos na adogao de
uma tecnologia assistiva. Ao investir em inovagdes acessiveis, centradas
no usuario e culturalmente sensiveis, podemos promover uma sociedade
mais inclusiva e solidaria.
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URBANISMO E
LONGEVIDADE

Por Mariane Coimbra e Gabriella Zubelli

0 envelhecimento populacional traz muitos desafios e necessidades de
adaptacgao das familias, empresas e do governo. Enfim, de toda a socie-
dade.

Além do envelhecimento, a urbanizagao também é uma tendéncia que
compoe as demandas do século XXI. Ao mesmo tempo, em que as
cidades se expandem, cresce o contingente de pessoas 60+.

Segundo o Centro Internacional de Estudos e Pesquisas sobre o Enve-
Ilhecimento (CENIE), a mudanga na estrutura etaria representa um
dos maiores desafios da arquitetura e do urbanismo no novo milénio,
enquanto exige uma reavaliagdo na forma como as cidades sao proje-
tadas e organizadas.

Nesse sentido, a OMS langou, em 2008, o Guia Global Cidade Amiga
do Idoso, que preconiza uma série de agdes e diretrizes importantes.
Segundo o guia, uma cidade amiga do idoso estimula o envelhecimento
ao otimizar oportunidades para a saude, participagao e seguranga,
visando aumentar a qualidade de vida a medida que as pessoas enve-
lhecem.

Do ponto de vista do Estado, universidades e empresas, ha varias agoes
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importantes para estimular a longevidade ativa nas cidades, tais como:

* Criacao de programas de renda e trabalho;

+ Disponibilizacao de servigos de satide e protecao social de forma
acessivel e ampla;

* Preservagao do espago urbano, como cuidado com ruas e calcadas;

+ Garantia de mobilidade urbana, tanto com servigos publicos quanto
privados;

+ Disponibilizagao de espagos abertos seguros e acolhedores, como
parques e pragas;

* Incentivos para programas de pesquisas junto as universidades para
explorar como a cidade pode ser mais acolhedora e inclusiva para
pessoas idosas;

* Programas de pesquisas para levantar quais necessidades que as
pessoas idosas tém em relacdo as melhorias de itens, mobiliario
urbano e qualidade dos espacgos.

Mas além das a¢des do primeiro e segundo setor, é imprescindivel que a
sociedade civil se engaje na construgao dessas cidades.

O livro “Politica Nacional do Idoso: novas e velhas questdes”, do Insti-
tuto de Pesquisa Econémica Aplicada (IPEA), oferece insights valiosos
sobre as politicas e estratégias necessarias para enfrentar os desafios
do envelhecimento populacional.

Se ainda néao for possivel pensar em uma cidade amiga do idoso, quem
sabe pensar em uma comunidade amiga da pessoa idosa? Vocé como
lideranga pré-longevidade, como pessoa idosa e como uma pessoa que
esta envelhecendo, pense nisso. Converse com seus amigos e busque
conhecer o que ha para vocé na sua comunidade.
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MORAR SOZINHO
NA VELHICE
PERSPECTIVAS E
DESAFIOS 7

Por Mariane Coimbra e Gabriella Zubelli

“Com quem desejo morar na minha longevidade?”. “Em que tipo de
ambiente me sentirei mais confortavel para viver?”. “O que é imprescin-
divel para me sentir em casa?’. Essas sdo algumas perguntas impor-
tantes para guiar a tomada de decisdes sobre onde morar na velhice.

Para algumas pessoas, morar sozinho representa liberdade e indepen-
déncia. Para outras, pode trazer insegurangas e preocupagoes que difi-
cultam o dia a dia.

De forma geral, os pontos importantes sobre o morar sozinho sao:

* Liberdade: morar sozinho pode oferecer uma sensagdo de auto-
nomia e liberdade, permitindo que as pessoas mantenham sua inde-
pendéncia e tomem suas préprias decisdes sobre suas atividades
didrias;

* Autonomia e independéncia: autonomia é ter a possibilidade de
escolher sozinho o que fazer e como fazer. Independéncia é conse-
guir fazer sozinho. A sensagdo de conseguir fazer tudo sozinho é
6tima, mas isso requer cuidado. Ainda mais quando ha alguma difi-
culdade em mobilidade, algumas atividades podem ser perigosas.
Mesmo morando sozinho, ha sempre a possibilidade de pedir ajuda
para alguém;
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* Conforto e familiaridade: a casa € um lugar de conforto e familiari-
dade, onde foram criadas memdrias preciosas ao longo dos anos.
Morar sozinho pode significar continuar desfrutando desse ambiente
conhecido e aconchegante;

* Manutengao do Ritmo de Vida: ao morar sozinha, a pessoa geral-
mente tem mais controle sobre sua rotina diaria e pode adapta-la de
acordo com suas preferéncias e necessidades individuais;

+ Isolamento Social: um dos principais desafios de morar sozinho na
velhice é o risco de isolamento social. A falta de interagao regular
com outras pessoas pode levar a solidao e afetar negativamente a
saude mental e emocional;

* Seguranga e Bem-Estar: viver sozinho pode aumentar o risco de
acidentes domésticos e problemas de saude nao detectados. A falta
de apoio imediato pode dificultar lidar com emergéncias e garantir a
seguranga e o bem-estar continuos.

+ Acesso a Servigos e Apoio: morar sozinho na velhice pode dificultar
0 acesso a servigos e apoio, como cuidados de saude, transporte e
assisténcia domiciliar.

Ao escolher morar sozinho, é importante que a pessoa tenha consci-
éncia de que isso nao implica em nao conviver com outras pessoas, pelo
contrério. E muito relevante que o 60+ mantenha suas redes de relacio-
namento e apoio. Além disso, é interessante pensar em adaptagoes e
tecnologias que facilitem o dia a dia, prezando pelo bem-estar e segu-
ranca da pessoa.

Com planejamento e recursos adequados é possivel viver essa escolha
de forma saudavel e autbnoma!
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Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este contetdo,

acesse 0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.

ANOTATZGCOES
I
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AUTOAVALIACGCADO
I —

Chegou a hora de saber como vocé

esta nesta tematica. Marque sua nota
na escala ao lado (fazendo um X ou 4
colorindo). Lembre-se que 1, signi-

fica que vocé nao tem praticado esse 3

tema e ele merece mais atengéo e

5 vocé ja domina essa tematica na 2

pratica!
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PERSPECTIVAS E

DESAFIOS PARA 0S 60+
MORADIAS COM FAMILIARES E
OUTRAS PESSOAS

Por Mariane Coimbra e Gabriella Zubelli

A escolha de morar com familiares ou com outras pessoas é uma decisao
importante que pode impactar significativamente a qualidade de vida
dos 60+ por estar diretamente relacionada a qualidade dos vinculos e da
convivéncia entre os membros.

Pontos a se considerar na opgao de viver com familiares:

* Rede de Apoio Familiar: ter entes queridos por perto pode propor-
cionar conforto e seguranca, além de facilitar o acesso a cuidados e
suporte em momentos de necessidade;

« Companhia Constante: a presenca continua de familiares em casa
pode ajudar a reduzir o isolamento social e promover uma sensagao
de pertencimento e conexao;

» Divisao de Responsabilidades: morar com familiares pode significar
dividir responsabilidades domésticas e financeiras, e permite uma
distribuigdo equitativa de tarefas;

+ Limitagao da Privacidade: compartilhar um espaco de vida com fami-
liares pode levar a falta de privacidade e autonomia, podendo gerar
conflitos e tensdes no ambiente doméstico;

+ Dependéncia Excessiva: a dependéncia excessiva dos familiares
para cuidados e suporte pode resultar em sobrecarga emocional e
desequilibrio nas relagoes;
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Pontos importantes ao decidir morar com outras pessoas que nao sao
familiares:

* Novas Amizades e Conexdes: morar com amigos ou colegas pode
proporcionar oportunidades para criar novas amizades e construir
redes de apoio social fora do circulo familiar;

+ Compartilhamento de Experiéncias: compartilhar um espago de vida
com outras pessoas pode enriquecer a vida das pessoas idosas por
meio do compartilhamento de experiéncias, interesses e atividades
em comum;

* Independéncia Relativa: morar com outras pessoas pode oferecer um
equilibrio entre independéncia e suporte, permitindo que as pessoas
idosas mantenham uma certa autonomia enquanto desfrutam da
companhia e colaboragao de colegas;

* Conflitos de Convivéncia: viver com amigos pode resultar em desa-
flos de convivéncia, incluindo diferencas de personalidade, estilo de
vida e preferéncias que podem levar a conflitos e tensoes;

* Gerenciamento Financeiro: dividir a moradia com outras pessoas
pode exigir uma cuidadosa gestao financeira para dividir despesas e
garantir a equidade.

E possivel também a moradia compartilhada em estruturas onde os
espagos comuns, como sala e cozinha, sdo compartilhados com todos
os moradores e 0s quartos sao individuais. Dessa forma, mantém-se um
equilibrio entre estar sozinho e, a0 mesmo tempo, estar com pessoas.

A escolha entre morar com familiares ou com outras pessoas na velhice
deve ser cuidadosa. Ao tomar essa decisao, é importante considerar as
necessidades individuais, preferéncias pessoais e objetivos de vida,
buscando criar um ambiente de convivéncia que promova o bem-estar e
qualidade de vida.
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Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este contetdo,

acesse 0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.

ANOTATZGCOES
I
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AUTOAVALIACGCADO
I —

Chegou a hora de saber como vocé

esta nesta tematica. Marque sua nota
na escala ao lado (fazendo um X ou 4
colorindo). Lembre-se que 1, signi-

fica que vocé nao tem praticado esse 3

tema e ele merece mais atengéo e

5 vocé ja domina essa tematica na 2

pratica!
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ESPAGCO REFLETIR

O Espacgo Refletir desempenha um papel fundamental no seu desenvol-
vimento pessoal. E nele que vocé pode realizar uma autoavaliacdo das
suas habilidades e conhecimentos em relagdo a cada um dos temas
abordados no nucleo Vida Inova.

Revisite a autoavaliagao feita em cada um dos temas, e faga uma analise
geral definindo o seu tema prioritario para tragar um plano de agao.

Para proporcionar uma experiéncia visual, apresentamos um
desenho abaixo, no qual os temas estado divididos e numerados
em uma escala de 1 a 5. Transfira para essa escala comparativa
as notas dadas para cada um dos temas.
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Gerontecnologia

5

4
3
2

Ocupacao do
Tempo na
Longevidade

5

4
3
2

Tecnologias
Assistivas

5

4
3
2

Urbanismo e
Longevidade

Morar Sozinho
na Velhice

Morar com Fami-
liares e Outras

Pessoas
5 5 5
4 4 4
3 3 3
2 2 2
1 1 1
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ESPAGO PRATICAR

Parabéns pela sua trajetéria até aqui! E hora de praticar!

Agora vocé tem a oportunidade de iniciar uma transformacgao
em sua vida. Aquelas notas mais baixas que vocé escolheu no
desenho anterior sdo indicativas dos assuntos prioritarios para o
seu desenvolvimento.

A seguir, apresentamos um espaco para vocé comegar a exercitar
um Plano de Agao. Com base no que precisa ser trabalhado
agora em sua vida, a partir do nucleo Vida Inova, é neste Plano

de Acao que voceé ira colocar as primeiras agdes no seu caminho
de transformacgao. Quanto mais especifico vocé for, melhor! A
ideia é que, nessas agdes, estejam os primeiros passos, e nao 0s
unicos, que serao incorporados ao seu cotidiano.
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TEMA

0 que? Como? Quando?

TEMA

0 que? Como? Quando?

TEMA

0 que? Como? Quando?
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Parabéns! Vocé chegou ao final dessa jornada! Esperamos sinceramente
que tenha apreciado cada etapa desta experiéncia e que o aprendizado
e as reflexdes adquiridas ao longo do caminho inspirem praticas que
impulsionem a qualidade do seu Longeviver.

Elaborar um material como este é uma tarefa desafiadora e motivadora
ao mesmo tempo. O processo envolveu uma equipe multidisciplinar dedi-
cada, composta por profissionais de diferentes areas de conhecimento.
Cada membro da equipe trouxe sua expertise e perspectiva Unica, mas
todos compartilharam um objetivo comum: ajudar vocé a alcangar uma
longevidade com mais qualidade e significado.

Por isso, gostaria de registrar aqui meu profundo agradecimento a todos
os profissionais que contribuiram para a criagao deste Planner. Sem a
colaboragéao e o esforgo conjunto de cada um, ndo teriamos conseguido
desenvolver um material tdo abrangente e util.

Para encerrar essa jornada, € importante reforgar que a metodologia Vida
Inteira é essencial para compreender a longevidade como um processo
continuo e integrado. Este conceito vai além de um simples aprendizado;
ele conecta todos os nucleos de conhecimento que exploramos ao longo
do planner, proporcionando uma visao holistica e interseccional sobre o
envelhecer.

Na proxima pagina, vocé encontrara diversos links que dao acesso a
outros materiais gratuitos. Esses recursos adicionais foram cuidado-
samente selecionados para continuar apoiando sua jornada de aprendi-
zado, pois entendemos que a busca pelo conhecimento é para a vida
toda!

Enfim, gostaria de deixar uma reflexao final, simbolizada pelo nosso
emblema do infinito:
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“Nossa vida é finita, mas pode se tornar infinita pelo legado que
deixamos!”

Convidamos vocé a fazer parte da geragdo que adota a longevidade como
uma causa universal. Vamos juntos promover um futuro onde todas as
pessoas, de todas as idades, possam viver com dignidade, saude e feli-
cidade.

Muito obrigado por se juntar a nos nesta jornada. Continuemos a cons-
truir um mundo melhor!

Com carinho e gratidao!

Michelle Queiroz Coelho
Fundadora e Diretora Executiva da Rede Longevidade
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Sobre a Rede Longevidade: redelongevidade.org.br
Conexao 6.0: redelongevidade.org.br/conexao60
Telefone/WhatsApp: 31 9.9247-0057

Redes Sociais: @redelongevidade

f JoNinNa

112
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https://www.linkedin.com/company/rede-longevidade/
https://www.youtube.com/@RedeLongevidade
https://wa.me/5531992470057
http://redelongevidade.org.br/conexao60
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