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APRESENTAGAO

A Revolucao da Longevidade traz oportunidades e desafios das mais diversas
naturezas, demandando de toda a sociedade um engajamento com a causa. Dr.
Alexandre Kalache, geriatra brasileiro de referéncia internacional, afirma que
para lidar com esse cenario precisamos de uma Revolucdo na Educacao para a
Longevidade e é exatamente neste contexto revolucionario que nascemos!

A Rede Longevidade surge como uma organizacao da sociedade civil, sem fins
lucrativos, com o propdsito de conscientizar e engajar individuos e organizacoes
para uma cultura pro-longevidade.

Nossa missdo € promover a longevidade através da educacao de individuos e
organizacoes. Fazemos isso tendo como ponto de partida que longevidade nao € sé
sobre a quantidade dos anos a mais que ganhamos com o aumento da expectativa
de vida, mas também sobre a qualidade que damos a eles. Assim, organizamos
nossos conteldos a partir de 04 nucleos, que serao a base desta publicacao:
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SAUDAVEL

)

INTEIRA

) )

SOCIAL INOVA




Os publicos que dao sentido e vida a nossa causa sdao segmentados em
abordagens educacionais distintas para individuos e organizacoes. Nesta
publicacao o foco sao:

60+: Pessoas idosas ativas
60-: Familiares de pessoas idosas de forma intergeracional

Profissionais que atendem aos 60+: areas de saude, educacdo e assisténcia social

Criamos uma Plataforma de Educacao para a Longevidade com mais de 10
projetos segmentados em 04 eixos de atuacao:

R) R

- Inspira - Rede ColaborACAQ
- Centro de Referéncia - Conexao 6.0
em Educacao para a
PLATAFORMA DE Longevidade

EDUCACAO PARA A

LONGE

( IDADE RLMKE RP

MULTI OTE
PLICA CIALIZA
- Trilhas da Longevidade - Prémio Pro-Longevidade
- Festival Coletivo Longevidade - Movimento Pro-Longevidade
- Programa Pessoas de Impacto - Ativismo Pro-Longevidade

- Programa de Preparacao
para Longevidade

Esta publicacao integra o eixo “Multiplica” dentro do Projeto “Trilhas da
Longevidade” que democratiza os conteudos gerados para toda a sociedade
através de diversos canais, neste caso, em especial, publicacoes impressas
e eletronicas.

Para conhecer melhor todas as nossas iniciativas acesse:
www.redelongevidade.org.br




INTRODUGAO A JORNADA

Antes de iniciar sua Jornada de Educacao em Longevidade, gostariamos de
explicar como ela nasceu! Conseguimos aprovacao do projeto junto ao Conselho
Municipal do Idoso de Belo Horizonte para mobilizar recursos com o Instituto
Votorantim através do Fundo do Idoso. Sem esta iniciativa de confianca, nao
estariamos aqui hoje, nossa gratidao!

Comecamos entao este projeto em setembro de 2018 realizando uma pesquisa
com fontes nacionais e internacionais de referéncia sobre o tema, além do
diagnostico envolvendo reunioes, grupos de discussao e eventos, com mais de
100 pessoas representantes de todos os publicos envolvidos nestas publicacoes:
60+, familiares, profissionais e parceiros. Essa etapa foi muito importante para
garantir que tivéssemos uma boa “matéria prima” e cumprissemos a premissa
de fazer com as pessoas e nao para elas.

Entre novembro de 2018 e marco de 2019, nossa equipe composta por médicos
(clinico e geriatra), fisioterapeuta, enfermeira, educador fisico, nutricionista,
terapeuta ocupacional, odontélogo, psicélogo, assistente social, educadora,
administradora e socidloga, além dos diversos parceiros e especialistas, criou
as capsulas de conhecimento que serdao apresentadas nesta publicacdo. O
proposito € favorecer a compreensao e a pratica dos temas selecionados para
essa primeira edicao. Nesta etapa foram 30 reunioes, com mais de 120 pessoas
envolvidas e mais de 60 conteudos gerados.

Na sequéncia, em abril e maio de 2019, estes conteudos foram sistematizados
pela agéncia BeCause em 03 publicacoes para que as pessoas pudessem ter
as jornadas em formato impresso e virtual, disponivel também em nosso site,
em parceria com a Fastdezine.




Finalmente, na etapa de disseminacao de conhecimento, em que entregamos
os conteudos para a sociedade, foram realizadas 08 rodas de conversa, em
junho e julho de 2019, e em agosto de 2019, o Festival Coletivo Longevidade,
para 200 pessoas. Assim, envolvemos nestas iniciativas somadas mais de 400
pessoas, representantes de todos os publicos envolvidos, além dos acessos e
eventos virtuais.

Em toda essa trajetoria partimos da premissa da humanizacao, do respeito, do
dialogo e da visao integral do ser humano como valores fundamentais! Nosso
agradecimento a todas as pessoas que fizeram este caminho conosco, com
tanta dedicacao e competéncia, em especial a equipe e aos parceiros.

Esperamos que sua jornada abra a reflexao sobre um caminho de educacao
para a vida que esta na esséncia de tudo que fazemos! Assim, mais do que uma
boa leitura, desejamos que os frutos sejam boas praticas para sua longevidade!

Michelle Queiroz Coelho
Diretora Executiva da Rede Longevidade
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TRILHA 1

VADA

INTEIRA

Neste nucleo, apresentaremos conteudos que
sao multiplos e que tratam da longevidade em
varias dimensodes. Os temas interdisciplinares
foram escritos em conjunto por profissionais de
diferentes especialidades.

BEM-VINDO A TRILHA!
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Ter um proposito € ter uma direcao que nos motiva a escolher caminhos e
acoes sintonizados com o que pensamos, sentimos e fazemos. Os propdsitos
costumam acontecer de acordo com nossa historia de vida, interesses e
habilidades. E ai que entra o projeto de vida: para organizar a trajetéria, fazendo
com que ela tenha sentido e ajudar no processo de construcao da longevidade
com qualidade.

O brasileiro nao aprendeu a fazer isso e realmente nao é facil. Nao sabemos
como parar um pouco a rotina, cheia de coisas pra fazer ao mesmo tempo e
muito menos como cuidar do que precisamos para construir um bom futuro.
A realidade mudou muito e € um desafio aprender coisas novas e pratica-las.

Desde quando nascemos, fazemos muitas atividades diferentes. Isso vai
formando quem nos somos e preenchendo o tempo. Na infdncia e na
adolescéncia amadurecemos aos poucos, para, enfim, nos tornarmos adultos
com total autonomia. E nessa hora que temos a chance de colocar em pratica
o projeto de vida pessoal, quando somos donos de nds mesmos.

Para a maioria das pessoas o tempo vai passando sem que elas percebam
essa oportunidade. Vao construindo a propria historia e fazendo escolhas sem
pensar direito. A boa noticia € que sempre se pode mudar, assumir o comando
e trocar de direcao. Basta decidir, planejar e fazer.

Construir um projeto de vida para a longevidade nada mais é que dedicar um
tempo pra tracar um caminho que te levara a aproveitar muito mais tudo o
que ha de bom pra ser vivido, apesar das dificuldades. E importante entender
que o tempo dessa caminhada aumentou e isso muda tudo! Pra que ela seja
interessante até o fim, é preciso criar novas formas de vivé-la.

Nao importa a idade que cada um tem ou como é sua vida. O mundo esta em

movimento e as pessoas estao vivendo mais. O futuro chega rapidamente e é
importante se preparar pra ele! Nao pense que é tarde demais para comecar a
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cuidar disso. Sempre podemos iniciar algo novo. Pequenas acoes podem trazer
mudancas importantes e algumas podem ser rapidas.

Vocé chegou até aqui e esta tendo a oportunidade de conhecer a vida pela lente
da maturidade. O que conquistou é seu por direito. Adapte-se as limitacoes que
tém hoje e aproveite cada momento. A velhice € uma oportunidade de renovacao
dos projetos. Se vocé ainda nao fez isso, € tempo de aprender, plantar e colher.

Para comecar seu projeto de vida, pense primeiro em como vocé esta hoje
e como quer que seja seu futuro, decidindo o que precisa fazer pra que isso
aconteca. Resumindo, vocé ira: parar para refletir, escrever suas ideias em um
papel e partir para acdo. Vamos no passo a passo para que vocé aprenda com
tranquilidade e aplique na sua vida essa forma de planejar mudancas.

A Rede Longevidade possui 4 nucleos: Vida Saudavel, Vida Social, Vida iNova e
Vida Inteira. De uma forma simples vocé ira ler esse material com atencao e
responder como estao as coisas com vocé em cada uma dessas partes. "Estou
bem nisso ou nao?” “Preciso melhorar nisso ou nao?”

0 que estiver bem n3o vai te dar trabalho. E s manter como esta, mas o que
estiver funcionando mal e que for uma ameaca ao seu bem-estar futuro, deve
ser sublinhado e escrito na Roda da Vida, que se encontra no ultimo capitulo,
“Na Pratica”. E uma forma de listar os cuidados necessarios & sua vida. Cada
nucleo tem a sua fatia.

Depois de ter uma nocao de como se encontra em todos os nucleos e quais
areas da sua vida estao pedindo maior atencao, escolha apenas um ponto de
cada fatia e passe para o “quadro de organizacao das mudancas”, também
localizado ao final da publicacao. O que vocé decidir fazer tem que ser possivel
de ser iniciado hoje. Pense se tera tempo e renda suficiente, energia fisica e
equilibrio emocional que te permitam fazer o que pretende. Respeite os seus
limites e sua realidade.

Nem tudo que for escrito no quadro sera feito com prazer. Algumas tarefas
ou atividades irdo gerar alegria e leveza, enquanto outras serao mais dificeis;
demandando maior esforco. Faca assim mesmo. Cada acao € um investimento
em vocé e uma protecao a mais para o futuro.

A Ultima dica é para que se lembre de que nada sai exatamente da forma como
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planejamos. Imprevistos acontecem e nos desviam dos nossos objetivos, mas
mantendo o olhar e o desejo nos objetivos, no caminho dos seus propdsitos,
bons frutos serao colhidos e certamente uma vida mais proxima do seu ideal.

Renovacao dos projetos com abertura para novas possibilidades; continuidade
da pratica de atividades significativas que geram saude e bem-estar; poder de
escolha; exercicio dos seus direitos; apropriacdo do tempo de vida disponivel na
maturidade; relacao ativa com a vida; reducao de adoecimentos; preservacao
da reserva de saude; conseguir priorizar com clareza; amadurecimento para
transmissao de um legado.

Exercicios aplicativos no final desta publicacdo: capitulo "Na Pratica"
Filme: "Elza e Fred"
Musicas: ¢ "Envelhecer" - Arnaldo Antunes

e "Tocando em frente" - Almir Sater
e Video Jane Fonda - "Terceiro ato": http://bit.ly/2PRGfu4

0

Yoga e meditacao sao dois temas que estao em alta nos dias de hoje! Cada vez
mais as pessoas tém procurado por esse caminho em que o objetivo final é
harmonizar o corpo e a mente, compreendendo que o que fazemos com o corpo
tem um reflexo na mente, e vice-versa.

Primeiro ponto importante sobre esse tema: yoga e meditacao nao sao
religides! Segundo ponto importante: todas as pessoas (de qualquer idade)
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podem praticar! Nao ha idade minima nem maxima, condicao fisica que limite,
religido, cor ou etnia.

Yoga é uma filosofia pratica. Yoga vem de Yug, traduzido do sanscrito, significa
uniao, juncao. Logo o yoga busca uniao entre corpo, mente e alma. Surgiu ha
cerca de 5.000 anos atras, no noroeste da india. O objetivo final do yoga é a
iluminacao, o grau maximo da evolucao do ser humano. Ha varias linhas de
yoga: Hatha, Kundalini, Ashtanga, lyengar, etc. Entender qual é o seu objetivo
e perfil € muito importante na hora de escolher a linha do yoga que seguira.
Ha escolas em que se trabalha muito o corpo fisico, em outras ha um trabalho
mental e energético maior.

A palavra meditacao vem do latim “meditare”, que significa voltar-se para o centro
e desligar-se do mundo externo. Ou seja, meditacdo € a concentracao da mente, é
deixar tudo o que nos preocupa de lado e viver o presente, o aqui e 0 agora! Meditar
é se concentrar, é olhar para dentro de si no siléncio. E buscar o foco e nao estar
nas memoarias do passado ou nas expectativas do futuro, e sim estar na sabedoria
do presente. Tudo isto leva a serenidade da mente e do espirito.

Se vocé busca por um sentimento de profunda paz e satisfacao, talvez o yoga e
a meditacao sejam um bom caminho!

Apos certa idade, € comum que muitas pessoas se considerem “velhas demais”
para tudo. De fato, o corpo comeca a sentir os efeitos do tempo, mas a natureza
é extremamente sabia, tudo que nao for utilizado deixara de funcionar ou de
existir. E isso vale para qualquer idade!

Se o envelhecimento € uma realidade, deve ser desejo de todos desfrutar desse
momento tao importante com saude e vitalidade. E por que nao cuidar do seu
envelhecimento a partir de hoje?

Quando envelhecemos, ocorrem mudancas estruturais e funcionais do cérebro
e isto frequentemente leva ao declinio cognitivo, incluindo deficiéncias na
atencao e memoria. Uma das mudancas é a reducao da espessura do cortex
cerebral, o que os cientistas tém associado ao declinio cognitivo.

A pratica de yoga e a meditacao podem ajudar no processo de envelhecimento
saudavel. Agem de forma profunda em todo nosso organismo, levando firmeza
ao corpo, flexibilidade a mente e paz ao espirito. Sempre é tempo de aprender
coisas novas, de promover saude fisica, emocional e mental a vocé, que € a
pessoa mais importante da sua vida!
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As contribuicoes da pratica regular do yoga e da meditacao sao inumeras.
De forma sucinta, a pratica de yoga e de meditacdao melhora a saude fisica,
emocional e mental. Independente da idade do praticante, essas duas técnicas
tém a capacidade de gerar vitalidade ao corpo e mente, favorecendo estimulacao
cerebral, melhorando a memoria e a producao do hormdnio do bem-estar,
aliviando o estresse e a ansiedade.

A desintoxicacao fisica e mental aumenta o poder e a coragem para enfrentar
os desafios da vida; eleva o nivel de autoaceitacdo e autoconfianca; pode
combater quadros de depressao e sindrome do panico; e desenvolve a
inteligéncia emocional. Com a sequéncia de posturas, exercicios respiratorios
e relaxamento, obtemos uma melhor saude integral.

Segundo Luciana Brandao, instrutora de lyengar Yoga, o yoga para os grisalhos
“melhora o equilibrio, a qualidade do sono e a flexibilidade". A socializacao
também melhoracom apraticadessas atividadesem grupo. Comotoda atividade
fisica, é altamente recomendavel uma consulta médica antes da primeira aula
para evitar surpresas.

Cientistas do Instituto do Cérebro (Instituto Israelita de Ensino e Pesquisa Albert
Einstein), da Universidade Federal do ABC e da Harvard Medical School fizeram
imagens do cérebro de mulheres idosas praticantes de yoga e encontraram um
cortex pré-frontal mais espesso em regides associadas a funcdes cognitivas,
como atencdo e memoria. Os resultados sugerem que o yoga pode ser uma
maneira de proteger o cérebro contra o declinio cognitivo que ocorre no
envelhecimento.

Nao diferente do yoga, a ciéncia também ja comprovou cientificamente os
beneficios da meditacao. Segundo pesquisas internacionais, a meditacao
acelera a capacidade de processamento potencial do cérebro, reduz o risco de
doenca cardiaca e pode melhorar a memoria.

Depois de apresentar todos os beneficios, talvez vocé tenha se animado a
buscar uma pratica de yoga e meditacao para vocé e seu 60+! Sabe qual idade
comecar? A que esta. Que dia? Hoje!

Avante!

Q

Livros: e Autoperfeicao com Hatha Yoga - Professor Hermadgenes
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e Yoga para 32 Idade
» A senda do yoga
e Meditar transforma

Videos: ¢ Canal Mova: http://bit.ly/2VJzznl
e Canal Yoga Mudra: http://bit.ly/2Lwm5Y8

Sites: ¢ Yoga em casa
 Yogapractice
e Em meditacao
e Yogainspiration
e Praticante de yoga tem area cerebral associada a memaria mais
espessa: http://bit.ly/2DX8wun
e Beneficios da meditacao cientificamente comprovados:
http://bit.ly/2V9rWlx

"

Falarem felicidade é falar de algo que todos nos desejamos. Tudo o que fazemos
ou deixamos de fazer tem como fim maior a nossa felicidade. Quando somos
jovens, essa busca parece ainda mais intensa. Sao muitos planos, muitos sonhos
e também muita garra para lutar por todos eles. Achavamos que a felicidade
s0 seria possivel na medida em que fossemos realizando nossos sonhos. Mas
quando realizavamos um sonho, outros iam surgindo. E a busca continuava.

Com o passar do tempo vamos percebendo que a felicidade estava, muitas
vezes, bem prdoxima de nos e nao conseguiamos enxergar. Realizar sonhos,
alcancar objetivos, € sempre muito bom, mas é importante entender que a
felicidade nao estd somente na realizacdo dos nossos sonhos, mas na forma
como levamos a vida e olhamos para o que nos acontece.

Quantas coisas podemos mudar no nosso jeito de ser, quantas atitudes
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podemos tomar para tornar nossa vida mais leve, mais significativa, mais
feliz! Temos a célebre frase que diz que a “felicidade nao esta na chegada,
mas no jeito de caminhar”.

Ja falar em longevidade é falar em envelhecer bem. Viver mais e viver melhor.
A maioria das pessoas tende a associar o processo de envelhecimento com
doencas, sentimento de inutilidade, tristeza, solidao. Nao temos o habito de
pensar que esse momento da vida pode ser um momento bom, ainda cheio de
possibilidades e de alegrias. Podemos envelhecer bem, com saude e com a
sensacao de que a vida vale a pena. Podemos buscar a felicidade em todos os
momentos da nossa vida.

Muitos estudiosos tém comprovado, por meio de suas pesquisas, que pessoas
felizes sdo mais produtivas e vivem nao s6 mais tempo, mas com menos doencas
e complicacdes tipicas da terceira idade. InUmeros estudos ja comprovaram o
impacto da felicidade na longevidade das pessoas.

Mas como podemos ser mais felizes? Muitos até se perguntam se ainda tém
tempo de ser felizes. E a resposta € um sonoro sim. Enquanto houver vida, ha
chance de ser feliz.

No mundo globalizado em que vivemos, nos deparamos a todo momento com
“receitas para a felicidade”. Como se fosse possivel um caminho Unico. Ser
feliz é algo que varia muito de pessoa para pessoa. Cada um tem a sua forma.

Ha muitos caminhos e cada um de nos precisa descobrir o seu. Nao podemos
nos engessar num modelo pronto. Porém, algumas coisas parecem ser validas
para todos.

Muitos estudiosos dedicaram seu tempo a descobrir e entender quais seriam
elas. E ha muitas coisas que podemos fazer, atitudes a serem tomadas, para
nos auxiliar nessa empreitada. Suas pesquisas mostraram que a forma como
vemos e interpretamos os acontecimentos é muito importante e relevante
para o nosso bem-estar. Descobriram que as pessoas que tém foco no positivo,
no lado bom dos acontecimentos, sao bem mais felizes do que aquelas que
enxergam so o lado ruim da vida e vivem se lamuriando e se colocando como
vitimas dos acontecimentos. Mostraram a importancia de levarmos a vida com
bom humor, com leveza e com esperanca. Eles perceberam, também, que as
pessoas mais felizes sdao aquelas que estao abertas as mudancas que a vida
traz, cultivam boas amizades, bons relacionamentos, procuram estar sempre
perto das pessoas que amam, passeiam, viajam sempre que podem, saem da
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rotina e aproveitam o tempo fazendo aquilo que gostam.

Outra caracteristica importante das pessoas felizes é a capacidade de perdoar,
nao guardar magoas, rancores. Ja é sabido que perdoar faz bem para quem
recebe o perddao, mas também para quem perdoa. E como se tirdssemos um
peso dos ombros. Faz bem até para a nossa saude fisica e mental. Outro fator
importante é que elas comemoram sempre as conquistas, mesmo que sejam
pequenas conquistas. Celebram a vida, apreciam a natureza e sao gratas por
tudo de bom que elas percebem ao seu redor.

Vejam alguns exercicios que eles nos ensinaram. Esses exercicios, se praticados
com regularidade, podem aumentar o nosso nivel de felicidade:

e Lista feliz

e Diario de gratidao

e Praticar atos de bondade
e Tracar objetivos.

Se as pesquisas apontam que pessoas felizes vivem mais, sao mais produtivas
e adoecem menos, entdo maos a obra. Esses motivos ja sao suficientes para
nos inspirar a buscar tudo aquilo que nos deixa felizes. Um dos grandes
pesquisadores da longevidade nos diz que nunca é tarde para comecar. Ele
diz: "quanto mais cedo melhor, mas nunca é tarde para comecar.” Porém,
precisamos querer. Precisamos tomar a decisao de ser feliz!

Q

Sites: ¢« Movimento pela Felicidade: www.movimentopelafelicidade.com.br
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Os grandes temores ligados ao envelhecimento sao a perda da autonomia, da
independéncia, da memoria e a solidao, diante disto temos que nos prevenir
para viver bem e ter vida longa. Ouve-se que envelhecer ndo é bom, pois as
doencas aparecem e fica dificil conviver com as limitacoes que podem surgir.
No entanto, € importante lembrar que o envelhecimento nao esta associado ao
adoecimento, a fragilidade e a incapacidade.

Por acaso, vocé conhece pessoas que envelheceram de forma saudavel e ativa?

Pare um instante e lembre-se de pessoas que vocé conhece ou conheceu
que chegaram numa idade avancada. Se ficar dificil, podemos ver grandes
personalidades que mantém suas atividades criativas e de trabalho apesar da
idade, como, por exemplo, Lima Duarte, Fernanda Montenegro. Qual serd o
segredo dessas pessoas”?

Para termos ou mantermos o envelhecimento saudavel precisamos da nossa
autonomia, independéncia, realizar atividades que proporcionam prazer, bem-
estar, manter o cérebro ativo e ter boa convivéncia.

Parainiciarmos nossa conversavamosdiferenciarautonomiadeindependéncia.
Autonomia é a capacidade de decisao, de comando; poder comandar a propria
vida; ser dono do proprio nariz! Ja a independéncia é a capacidade de realizar
algo com seus proprios meios, sem necessitar de ajuda de outras pessoas.

Vocé acredita que a independéncia e autonomia sao importantes no processo
de envelhecimento?

E para manté-las vocé precisa continuar a realizar suas atividades de vida
diaria, que nds chamamos de AVDs, sao elas:

e AVDs Instrumentais: preparar refeicoes; tomar os remédios; fazer compras;
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controlar o dinheiro; usar o telefone; pequenos trabalhos domésticos; lavar
e passar roupas; sair para lugares distantes sozinho

e AVDs Basicas: tomar banho; vestir-se; fazer uso do banheiro; transferir-se;
ter continéncia (urinaria e fecal); alimentar-se

Agora que vocé ja aprendeu mais sobre autonomia e independéncia podera
se avaliar. Vocé se sente independente? E como esta sua autonomia? O que
precisa fazer para melhora-las?

Fique atento: é bastante comum vermos filhos, netos, amigos, familiares ou
cuidadores querendo ou fazendo coisas pela pessoa idosa ou dizendo que ela nao
pode fazer alguma atividade. Portanto, tudo que a pessoa idosa ainda conseguir
fazer sozinha, deve fazer. So aceite ajuda se realmente for necessario ou houver
algum risco para sua saude. Lembre-se que a pessoa idosa vai perdendo a
autonomia e independéncia quando comeca a abrir mao de cuidar de si.

E importante frisar que, 8 medida que envelhecemos, ocorrem perdas naturais,
por exemplo: uma lentidao de movimentos ou a necessidade de ter um tempo
maior para realizar determinada atividade; pensamentos mais lentos. Caso isto
esteja acontecendo com vocé, é preciso tomar atitudes para compensar essas
perdas - antes que seja tarde demais - com atividades fisicas, organizacao
do tempo e atividades desafiadoras para o cérebro. Procure saber se na sua
comunidade ha atividades que vocé possa participar.

Se por um lado perceber que esta ficando esquecido ou que esta apresentando
dificuldades para desempenhar algumas tarefas, as suas AVDs, comente
com um familiar e solicite uma avaliacao de um profissional da saude o mais
breve possivel. Esquecer ndo é normal da idade, se fosse assim nao teriamos
tantos 60+ exercendo cargos de lideranca (ministros, presidentes, senadores e
deputados).

Abaixo listamos algumas atividades importantes para vocé exercer sua
autonomia, independéncia estimular sua memoria.

e Cuide da sua saude

e Mantenha o autocuidado (fiqgue sempre com roupas limpas, banho tomado,
barba e cabelo aparados)

o Evite ficar de pijamas e camisolas dentro de casa, seja cuidadoso consigo

e Cuide da alimentacao, prefira alimentos saudaveis. Procure ajuda da
nutricionista

e Pratique atividade fisica regularmente, isto € importante para manter seus
musculos firmes, melhorar seu equilibrio e estimular a memoria

o Facaexercicios de relaxamento como yoga, meditacao, eles ajudam a reduzir
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tensao, ansiedade e depressao

Beba liquido: de 1,5 a 2 litros de liquido por dia - agua, chas, suco, gelatina,
frutas, etc

Tenha sempre sonhos para realizar

Desafie seu cérebro, aprenda algo novo, uma lingua estrangeira, tocar um
instrumento, dance

Seja uma pessoa organizada, isto deixa o ambiente mais agradavel e facilita
a memoria

Tenha atitudes positivas

Procure participar de grupos de convivéncia, a participacao social é
importante para evitar solidao, depressao, ansiedade

Cuide da sua saude bucal: é importante lembrar que o controle das
principais doencas dentarias, carie e doenca periodontal, dependem de uma
boa higienizacao bucal. Sempre que tiver dificuldades para execucao das
Atividades Diarias de Higiene Bucal (ADHB), como colocar pasta dental na
escova, escovar os dentes, usar o fio dental, escovar dentaduras ou roach
e bochechar, vocé deve conversar com o dentista. Em muitos casos, ele
podera lhe ajudar, prescrevendo escovas elétricas, uso de substancias para
bochecho, passa fio, dentre outras adaptacdes disponiveis para higienizacao
bucal. Entretanto, algumas vezes sao necessarias adaptacdes individuais
de dispositivos usados para higiene bucal, como, por exemplo, no caso de
deformidades provocadas por artrose. Nestes casos, sugere-se um trabalho
conjunto do cirurgiao-dentista com a terapia ocupacional para adaptacao de
escovas, passa fio dental e avaliacao da eficacia dos dispositivos adaptados
para ADHB. Caso vocé tenha problemas na higienizacao bucal, va ao dentista
e converse com ele sobre o problema. A manutencao de sua saude bucal
depende do autocuidado bucal!

Cuide da sua memoria

Estimule seus sentidos

Explore seu paladar, experimente novos sabores

Escute musicas diferentes: ouca algo com os olhos fechados

Observe mais o ambiente, perceba as cores, as formas

Explore as coisas com as maos, com 0s pés

Perceba os cheiros diferentes, descubra algo atras do olfato

Durma bem: a insdnia leva a uma fadiga cronica e prejudica a habilidade de
concentrar-se e armazenar informacoes

Preste atencao: concentre-se no que esta fazendo no momento e procure
fazer apenas uma coisa de cada vez

Use calendarios, agendas, liste compromissos importantes

Tenha sempre um bloco de notas por perto, anote sempre

Estimule sua memoria pela leitura, jogos, TV, atualidades no mundo, jornais,
revistas, jogos de carta, jogos de raciocinio, palavras-cruzadas

Desafie seu cérebro: procure fazer caminhos diferentes, escove os dentes




ou coma com a outra mao
e Associe fatos a imagens: por exemplo, se alguém se apresenta a vocég, tente
lembrar de alguém que ja conhece ha muito tempo com o mesmo nome

Vocé ja pensou como quer viver a sua vida? Se optar por investir numa vida
longa e saudavel fique atento a fatores que aceleram o envelhecimento:

e Depressao

e Incapacidade ou dificuldade de expressar emocoes

e Sentir-se incapaz para modificar-se

e Viver na solidao

e |solamento social

e Falta de uma rotina regular ou muito empobrecida, por exemplo: ficar na
frente da televisao o dia todo

e Insatisfacao com o trabalho

e Dificuldades financeiras como empréstimos, dividas

e Preocupacao excessiva

e Arrependimentos por sacrificios feitos no passado

e Irritabilidade

e Perda de memoria

e Dificuldade de realizar suas atividades do dia a dia (AVDs)

e Criticar demais a si mesmo e aos outros

Procure ajuda de seus familiares, amigos e profissionais da salide sempre que
perceber algo nao esta bem.

E esses sao os fatores que retardam o envelhecimento:

e Relacionamentos felizes

e Satisfacao no trabalho

e Sensacao de felicidade pessoal

e Vida sexual satisfatoria

e Capacidade de fazer e manter amigos intimos

e Rotina diaria regular e estimulante

e Sentir-se capaz de controlar a propria vida pessoal
o (Capacidade de exprimir sentimentos facilmente

e Visao otimista do futuro

e Ser positivo

e Sentir-se financeiramente seguro, viver de acordo com suas possibilidades

A pessoa 60+ pode fazer tudo que os adultos e jovens fazem. E caso, precise de
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ajuda, solicite.

Procure saber se no seu posto de saude tem oficinas de memoria, grupos para
os 60+, Lian Gong, entre outras atividades, o importante é manter-se ativo e
desenvolvendo suas atividades de vida diaria sempre!

Lembre-se que vocé é responsavel pelas suas escolhas e a pessoa mais
importante na sua vida.

Q

Livros: « Moraes, EM; Raquel, SA. Fundamentos do Cuidado ao ldoso Fragil -
Editora Folium 2016.
e Moraes, EN, do Carmoll JA, de Moraes Ill FL, Souza R, Azevedo IV CJ,
Montilla VI DE. indice de Vulnerabilidade Clinico Funcional-20 (IVCF-20):
reconhecimento rapido do idoso fragil. Rev Saude Publica. 2016;50:81.
e Deepak Chopra, MD. Corpo Sem Idade, Mente Sem Fronteira. RJ,
Rocco, 32 ed., 1995.

Sites: ¢ Associacao Brasileira de Alzheimer: www.abraz.org.br
e Sete aplicativos para exercitar o cérebro: https://glo.bo/2DXDGBS

"

Envelhecimento é um processo gradual, progressivo e normal para todos os
seres humanos com manifestacoes peculiares em cada individuo devido a
fatores biologicos, genéticos, ambientais, sociais, psicoldgicos e culturais. Essa
experiéncia ndo é necessariamente frustrante e envelhecer de forma sadia é
uma possibilidade que esta ao nosso alcance.

Precisamos nos mobilizar para passar os anos com boa condicao de saude,
sem limitacao fisica, ao mesmo tempo em que desfrutamos de integracao e

22

' )



participacao na sociedade.

Cair pode significar um obstaculo ao envelhecimento ativo. Na verdade, as quedas
sao um dos principais problemas clinicos e de saude publica que atingem essa
parcela da populacado, devido ao grande numero de casos, e as consequentes
complicacoes, traumas, hospitalizacoes e perda da capacidade funcional.

Vocé sabia que 70% dos casos de quedas acontecem em casa?

Alguns fatores que podem causar as quedas sao dificuldade de enxergar
(ambientes pouco iluminados ou problemas visuais); uso de medicamentos;
dores; doencas cronicas; tonturas; inchaco nas pernas e reduzida sensibilidade
dos pés; exposicao do idoso a ambientes e comportamentos de risco (tapetes
soltos, piso molhado, subir em cadeiras, calcados inadequados); perda de
massa e forca muscular.

Vocé e sua familia precisam estar conscientes de que nao € normal cair. Para
garantir que uma queda nao atrapalhe o envelhecimento ativo sao necessarias
acoes de prevencao e, ¢ claro, muita atividade.

Um envelhecimento ativo e sem quedas depende de bons habitos. Quais sao os
principais?

Alimentar-se de maneira saudavel; evitar o consumo de tabaco e alcool;
promover o autocuidado; preservar a autonomia; a independéncia; e praticar
atividade fisica! Os exercicios fisicos aumentam a forca muscular, mantém a
composicao corporal e o peso, melhoram a flexibilidade, além de aumentarem
o contato social.

Procure se auto-observar na realizacao de suas atividades de vida diaria,
como levantar e sentar-se; tomar banho; andar pela casa. Esta tendo alguma
dificuldade? Tem evitado tomar banho com receio de cair? Tem medo de ficarem
casa sozinho e quando fica prefere ficar no quarto quieto? Vocé tem dificuldade
de levantar e sentar-se no vaso sanitario?

Caso tenha histdria de quedas frequentes é importante compartilhar com sua
familia e pedir uma avaliacao da equipe de saude para investigar o que tem
causado tais episodios. O ambiente em que vocé vive deve ser acolhedor e
devemos melhora-lo e adapta-lo para manter sua independéncia e autonomia
ao longo da sua vida. As adequacoes do ambiente nao necessariamente
precisam envolver grandes mudancas ou alto investimento financeiro.
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Lembre-se que a prevencao é a nossa maior aliada. Independentemente da
idade, quando pensar em reformar sua casa, lembre-se que vocé esta no
processo de envelhecimento, portanto, pense nas modificacdes que poderao
melhorar o seu dia-dia e sua qualidade de vida.

Abaixo daremos algumas sugestoes de adaptacoes:
BANHEIRO

Vaso Sanitario

e Altura média: 46 a 50 cm

e Aumentar em 10 cm a base do vaso, conforme indica a NBR 9050
e Barras de apoio com altura de 30 cm acima do tampo do vaso

Banho

e Box: piso e protecao anti-derrapante

e Barras de apoio com altura de 0,92 a 1,00 m e 0,30 m de comprimento

e Evite colocar tapetes no banheiro, se houver necessidade devera ser de
borracha com ventosas

e E preferivel tomar banho de chinelos emborrachados do que ter tapetes na
area do chuveiro

Caso seja necessario, podera tomar banho assentado em cadeiras plasticas.
N3o deixe sabonetes e vidros de xampu jogados no piso do boxe para evitar
que o piso se torne ainda mais escorregadio. Tenha cuidado com a pressao e a
temperatura da agua.

Observacoes:
e Evite prateleiras de vidro e superficies cortantes dentro dos banheiros
e Evite aquecedores a gas dentro dos banheiros

QUARTO

e Verifique se vocé esta tendo dificuldade de levantar e assentar-se da cama,
caso necessario eleve a cama ou diminua a altura da mesma

e Tenha sempre uma luz de vigilia para se levantar a noite. Pode-se colocar
um interruptor proximo a cabeceira ou abajur

e Tenha luz de emergéncia e luz noturna nos corredores, banheiros e cozinha

Importante: o uso de bengalas, andadores ou muletas devera ser avaliado e
prescrito por um fisioterapeuta.
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Observacoes:

Evite moveis e bancadas com quinas vivas

Evite tapetes, tacos e pisos soltos

Evite cortinas pesadas

Evite fios elétricos e de telefone soltos

Evite fumantes no quarto e velas acesas

Evite andar s6 de meias dentro de casa ou use meias antiderrapantes

Evite andar de pantufas

Prefira usar sapatos fechados, leves confortaveis e com fechamento no calcanhar

SALA DE ESTAR E JANTAR

Os ambientes devem ser livres de obstaculos, principalmente objetos e
moveis baixos

As poltronas e sofas devem ser confortaveis, de boa altura (média 50 cm),
faceis de sentar e levantar (profundidade média 70 a 80 cm), com bracos. Os
assentos nao devem ser muito macios, densidade moderada

As cadeiras devem ter bracos de apoio lateral e espaldar alto

Observacoes:

Evite tapetes ou mantenha-os afixados ao chao por fita adesiva apropriada
Nao deixe os fios de instalacao elétrica soltos

N3o deixe fios (elétricos, de telefone) estendidos em areas de passagem
Verifique se ha tacos soltos, carpetes descolados, pisos esburacados e
conserte-os imediatamente

COZINHA

Verifique sempre as condicoes do piso

Caso o piso seja escorregadio, evite deixa-lo molhado

Esteja sempre com calcados com solado antiderrapante

Deixe os objetos que usa com frequéncia na altura maxima da linha dos olhos

Observacoes:

Evite subir em escadas dobraveis
Evite panos e fosforos proximos a boca do fogao

ESCADAS E AREAS DE CIRCULACAO

Usar fita antiderrapante nos degraus

Sempre que possivel usar rampas ao invés das escadas para acesso as
construcoes

As rampas devem ter uma declividade maxima de 10%
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e Oscorrimaos e guarda-corpos devem ser construidos com materiais rigidos,
ser firmemente fixados as paredes e ou ao chao para oferecer condicoes
seguras de utilizacao

e Oscorrimaosdevem serinstalados em ambos os lados dos degraus isolados,
das escadas fixas e das rampas

e Os corrimaos devem ter largura entre 3,0 cm e 4,5 cm, sem arestas vivas.
Deve ser deixado um espaco livre de no minimo 4,0 cm entre a parede e
o corrimao. Devem permitir boa empunhadura e deslizamento, sendo
preferencialmente de secao circular

e Corrimaos ao longo dos degraus com altura entre 0,92m do piso

Para prevenir quedas verifique também:

e Exames médicos de rotina atualizados: consultar sempre um geriatra,
oftalmologista, otorrinolaringologista, entre outros

e Dieta: alimentar-se adequadamente, principalmente para tratar ou prevenir
osteoporose, hipertensao ou hipotensao arterial e diabetes

e Atividade fisica: participar com regularidade de grupos que treinam
equilibrio, flexibilidade e ganho de forca muscular. Praticas corporais como:
Lian Gong, Tai Chi Chuan, meditacao e yoga sao essenciais para o bem-estar
fisico e psicologico e para manter o corpo e alma equilibrados

As pessoas 60+ que estao conscientes dos fatores de risco para quedas e
disciplinadas para mudar os habitos estao na direcao do bem envelhecer, um
bem viver ativo e com equilibrio.

Nao cair depende de consciéncia, atitude, de um ambiente seguro e da pratica
regular de atividade fisica. Quem se exercita tem mais saude, sente-se bem
fisica e emocionalmente, melhora o padrao de sono, estimula a perda de peso,
modifica positivamente a autoimagem, previne e trata doencas cronicas, reduz
a ansiedade e depressao. E, sobretudo, mantém o corpo funcional para ter
independéncia e autonomia.

Q

Sites: e Associacdo de Fisioterapeutas do Brasil: http://bit.ly/2PTSugb
e Casa Segura: http://bit.ly/2Lu0%ew
e Beneficios do tai chi chuan em idosos: http://bit.ly/2J40Tti
e Casa sequra poara o idoso: http://bit.ly/306EQnZ

Livros: e« Envelhecimento ativo: uma politica de sadde / World Health
Organization; traducao Suzana Gontijo. - Brasilia: Organizacao Pan-
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Americana da Saude, 2005. Disponivel em: http://bit.ly/301WkC1
e Perracini MR. Funcionalidade e Envelhecimento Fisioterapia: Teoria e
Pratica Clinica. Ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2011.

"

Oprocessodeenvelhecimentoénaturale provocadiversasalteracoesfisiologicas
(pele, musculos, articulacées e 6rgdos) no nosso corpo, inclusive nos sistemas
que influenciam no equilibrio. Em paralelo, fatores medicamentosos e a
presenca de doencas cronicas alteram o organismo da pessoa 60+ aumentando
a predisposicao as quedas.

Cair traz consequéncias danosas que interferem na capacidade fisica do
individuo (dificuldades para realizar atividades como: levantar de uma cadeira,
caminhar, tomar banho), provocando alteraces comportamentais, abalo
emocional, inseguranca, e mudancas na socializacao. Vale ressaltar que as
quedas podem gerar fraturas, perda da autonomia (capacidade de decidir algo),
perda da independéncia (capacidade de fazer algo) e até mesmo a morte.

O numerode quedas é considerado um marcador de declinio dasaude do publico
60+. Estudos no Brasil mostram que mais de 30% das pessoas com idade acima
de 65 anos ja cairam pelo uma vez, sendo que 50% dos casos sao recorrentes e
80% das ocorréncias acontecem em casa. Outro dado interessante é que 90%
das pessoas idosas tém medo de cair. Portanto, evitar o evento queda € um
desafio primordial para os profissionais da area da saude, sendo necessario
orientar e educar tanto a pessoa 60+ quanto os familiares para prevenir quedas.

Um dos caminhos para vocé reduzir a chance de cair é praticando atividades
fisicas. Como o sedentarismo & um fator preocupante e cada vez maior na
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sociedade atual, reforcar a importancia da inclusao de atividades fisicas na
rotina é fundamental.

A falta de forca nos membros inferiores faz com que as pessoas nao levantem a
perna ao caminhar e arrastem os pés para se deslocarem, aumentando o risco
de quedas, uma vez que a pessoa pode tropecar e cair. Por isso, fazer atividades
fisicas, principalmente as que promovem melhora na forca, sao fundamentais
para diminuir as chances de cair.

Entao, o que vocé deve fazer para prevenir as quedas? Existem evidéncias de que
as atividades relacionadas a melhora do desempenho nas praticas cotidianas
que exigem forca e equilibrio sao eficazes para prevenir quedas, por exemplo:
sentar e levantar da cadeira, ficar de pé lavando loucas, caminhar.

Estes exercicios associados a tarefas desempenhadas no seu dia a dia sao
denominados exercicios funcionais. Algumas orientacoes de exercicios
funcionais serao descritas a seguir.

Durante o inicio da pratica é normal que vocé sinta dificuldade, pois esta no
comeco e ainda precisa se adaptar as atividades que requerem esforco fisico,
portanto, € necessario obter uma orientacdo sobre: a carga adequada do
exercicio, a respiracdo (fluida e tranquila: puxar o ar pelo nariz e soltar o ar
pela boca). Entretanto, caso sinta algum desconforto como: tontura, dor no
peito e dificuldade de falar devido a falta de ar, é importante que comunique a
sua familia, algum colega proximo e procure o seu médico.

Os primeiros exercicios podem ser feitos em casa, mas é importante, como
medida de seguranca, caso precisem de apoio, que a pratica seja proxima a
moveis estaveis ou que nao se movimentem.

Seguem algumas sugestoes:

1. Ficar na posicao de pé, apoiando em objeto fixo (se for cadeira, que seja
pesada e ndo se mova conforme apoie). Com apoio das duas maos ficar na
ponta do pé, permanecendo nesta posicao um tempo e voltando lentamente.
Com a evolucao dos treinos o apoio das maos pode ser retirado, tornando
assim uma referéncia de grau de dificuldade no exercicio.

2. 0O ideal para este exercicio € uma cadeira com apoio de duas maos, que
possibilite vocé apoiar os pés nochao e que nao seja muito baixa. Inicialmente
realize os exercicios com o apoio das maos e de acordo com a evolucao,
apoie apenas com uma mao na cadeira e em seguida sem o apoio das duas
maos conforme o desenho. Os joelhos devem estar alinhados com os pés.

3. Ficar nesta posicdao em pé, com um pé na frente do outro, segurando no
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suporte e olhando para um ponto fixo a sua frente, mantenha-se nesta
posicao entre 10 e 30 segundos. De acordo com a sua evolucao, tente realizar
o exercicio com os olhos fechados. Outra possibilidade de progressao é fazer
a atividade sem o apoio das maos. Apos este treino estatico, treine caminhar
nesta posicao lentamente.

4. Neste mesmo suporte fixo, caminhar para frente apoiando na ponta dos pés,
olhando para frente.

5. Neste mesmo suporte, caminhar para frente apoiando nos calcanhares,
olhando para frente.

6. Neste mesmo suporte, caminhar para o lado, abrindo e fechando as pernas.
Caminhe para o lado direito e depois esquerdo.

7. Ficar em pé de frente para uma escada. Apoiar no corrimao e subir cinco
degraus da escada, virar-se e descer ainda apoiando no corrimao.

8. Movimente a cabeca e os olhos acompanhando o movimento da cabeca para
o lado direito e esquerdo e em seguida olhar para cima e para baixo. Este
exercicio é para ser praticado sentado.

9. Posicione-se atras ou ao lado de uma cadeira ou de outro apoio fixo. Levante
a perna flexionando o seu joelho, mantenha-se nessa posicao por 1 segundo
e desca lentamente a perna. Vocé pode aumentar a carga do exercicio
adicionando pesos extras nos tornozelos. Ao terminar as repeticoes com
uma perna, faca com a outra.

10.Posicione-se atras ou ao lado de uma cadeira ou de outro apoio fixo. Tire o pé do
chao flexionando o joelho de forma que o tornozelo va em direcao ao bumbum.
Tente nao mexer a coxa durante a execucao do exercicio, mantenha-se nessa
posicao por 1 segundo e desca lentamente a perna voltando para a posicao
inicial. Vocé pode aumentar a carga do exercicio adicionando pesos extras nos
tornozelos. Ao terminar as repeticoes com uma perna, faca com a outra.

Confira no "Outras Partidas” o link com as imagens ilustrativas dos exercicios
propostos.

A pratica de uma ginastica corporal que vise a promocao da forca muscular
associada a exercicios de equilibrio de forma dinamica sao fundamentais
para prevenir quedas. Os exercicios funcionais sao os mais indicados, pois
sao exercicios semelhantes aos movimentos desempenhados na atividade
diaria (caminhar, subir e descer escadas, carregar sacolas de supermercado,
sentar no vaso sanitario). Estes exercicios para o publico 60+ irdo melhorar
o equilibrio e estabilizar o corpo de uma forma geral promovendo saude
fisica, mental e emocional.
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Sites: ¢ Exercicios de Cawthorne-Cooksey modificados: http://bit.ly/2V9e1Mr
e Assento Ajuda a Levantar: http://bit.ly/2JrhyéH
e Exercicios para melhorar seu equilibrio: http://bit.ly/2L sGLK9
¢ Does the 'Otago exercise programme’ reduce mortality and falls in older
adults?: a systematic review and meta-analysis: http://bit.ly/2H8DtxC
e Exercicios de Reabilitacdo Labirintica: http://bit.ly/2Va1ZCj
 Reabilitacao Labirintica: www.reabilitacaolabirintica.blogspot.com
e Exercicios para treinar o equilibrio: http://bit.ly/2Vp9WZy

Livro: Funcionalidade e Envelhecimento Fisioterapia: Teoria e Pratica Clinica-
Perracini MR. ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2011.

Artigos: ¢« PERRACINI,MR. Prevencao e Manejo de Quedas no ldoso. In: Ramos
LR, Toniolo Neto J. Geriatria e Gerontologia. Guias de Medicina
Ambulatorial e Hospitalar/ Unifesp-Escola Paulista de Medicina. Sao
Paulo: Editora Manole; 2005.

o PERRACINI, MR. Fatores associados a quedas em uma corte de idosos
residentes no municipio de Sdo Paulo [tese]. Sdo Paulo: Universidade
Federal de S3o Paulo: Escola Paulista de Medicina; 2000.

e Filho Wilson Jacob. Atividade fisica e envelhecimento saudavel
Faculdade de Medicina, Universidade de Sao Paulo, BrasilRev. bras.
Educ. Fis. Esp., Sao Paulo, v.20, p.73-77, set. 2006. Suplemento n.5. 77

0

A sexualidade na pessoa idosa ainda hoje é cercada de repressoes, mitos e
tabus. Culturalmente ainda ha muitas distorcoes emrelacdo a comoaconteceria
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a sexualidade entre pessoas idosas, mais do que um erro, um mito de que
nessa etapa da vida as pessoas seriam assexuadas, isto &, sem vida sexual.
A sexualidade é um aspecto que esta presente em todas as fases da vida dos
seres humanos e reflete todo um conjunto de papéis socio afetivos que vocé
desempenhou ao longo da sua vida. A funcao sexual permanece durante toda a
vida incluindo na terceira idade e muitas vezes as pessoas 60+ encaram o sexo
como uma atividade natural nesta fase das suas vidas.

Podemos dizer que a sexualidade nao se resume apenas ao ato sexual -
comumente conhecido como penetracao. O sexo, assim como varias atividades,
vao se tornando menos necessarias, com a idade. Na maior parte das vezes, o
fracasso sexualou evitar relacoes sexuais € induzida pelo pessimismo e ansiedade
gerada pela ma informacao. O fato de haver uma diminuicao na frequéncia das
atividades sexuais nao significa fim da expressao ou do desejo sexual.

Sexualidade € um termo abrangente, de dificil conceituacao poisincluiinimeros
fatores: fisicos, emocionais, sociais, culturais e religiosos. Mas de forma geral
ela se relaciona pela busca de prazer e se inicia desde muito cedo ao nascer
com o sugar, 0 mamar, por exemplo, e s6 desaparecera com a morte.

Assim, a sexualidade pode ser entendida como uma energia vital dirigida para
busca do prazer, capaz de variar em termos de quantidade e qualidade. Esta
ligada a afetividade, as relacdes consigo mesmo e com os outros e se manifesta
de formas diferentes de pessoa para pessoa.

Podemos reconhecer que no processo de envelhecimento a vivéncia da
sexualidade também sofre mudancas, mas de forma alguma desaparece.
Assim, € muito frequente entre a populacao 60+ falas do tipo: “agora estou velho,
minha época ja se foi!”. Uma espécie de “desculpa” para outras dificuldades
que muitas vezes sao confundidas com a sexualidade - e nada tem haver com
perda de vitalidade e/ou de poténcia.

Ambos os sexos (homem e mulher) continuam a apreciar as relacbes sexuais
duranteavelhice. Algumasalteracoes podem ocorrer, taiscomo o ressecamento
da vagina nas mulheres e a reducao no tempo de erecao nos homens, portanto
uma boa adaptacao sexual pode determinar o prazer para ambos. Assim, a
palavra-chave da sexualidade no envelhecimento &€ QUALIDADE! Tornando-se
muito importante a comunicacao afetiva, a vivéncia da intimidade, as caricias,
0s gestos amorosos, a companhia, o compartilhamento do siléncio e do repouso
com o outro numa certa desobrigacao de performances sexuais para além da
excitacao fisica e do orgasmo como um ponto a se chegar.
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Ou seja, aintimidade afetiva ganha lugar central e esta ligada a uma experiéncia
de troca, de restituicao. Uma espécie de “brincar” proprio do estar vivo, de
reinventar sentidos pessoais para o que se vive.

Existem alguns fatores que limitam a sexualidade da pessoa idosa, tais como:
problemasdevisao;algumas mudancas no corpo; preconceitos e tabus impostos
pela sociedade; depressao; viuvez; vergonha; sentimentos de culpa; barreiras
sociais, religiosas ou culturais; dificuldades de relacionamento conjugal; falta
de comunicacao; auséncia de parceiro; doencas como artrose, incontinéncia
urinaria e efeitos colaterais de algumas medicacoes.

Alguns medos comuns também cercam os individuos 60+.

Na mulher idosa:

e Perda da feminilidade

e Perda do desejo sexual

e Medo do ridiculo

e Medo de nao lubrificar

e Dificuldade em expor seus sentimentos

e Vergonha do corpo envelhecido

e Incontinéncia urinaria, dispareunia (dor intensa na relacdo sexual)
e Menopausa (reducao da produc3o de estréogenos)

No homem idoso:

e Temor de desempenho

e Achar que ele é responsavel pelo orgasmo da mulher
e Nao saber viver a sexualidade sem os genitais

e Falta de comunicacao sobre as mudancas ocorridas
e Incontinéncia urinaria

e Disfunc3o erétil (organica, psicoldgica)

e Ejaculacdo retardada (medo de cansar a parceira)

e Ejaculacao precoce

e Andropausa (reducao da produc3o de testosterona)

Desta forma, superando preconceitos, e sem nenhum motivo para se
envergonhar por ter desejo apos os 60 anos, podemos afirmar que ha vivéncia
da sexualidade entre a populacao 60+, ou seja, nao se pode negar, muito menos
desqualifica-la. Sendo importante acolher as transformacodes ocorridas com o
passar do tempo, em que sexualidade esta para além da excitacao fisica.

Os parceiros devem investir mais em caricias, toques, beijos e carinhos durante
todo o dia e nao s6 na hora do ato sexual. Assim, tanto homens, quanto mulheres
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tém a oportunidade de (reJdescobrir/criar no envelhecimento de maneira livre
(sejam solteiros, vilvos, divorciados e/ou em situacdo de dependéncia), modos,
jeitos, para se viver a sexualidade em sua sensualidade, intimidade e, sobretudo
em sua afetividade.

E necessario que a pessoa 60 + perca o constrangimento de falar abertamente
sobre seus desejos e vontades sexuais para os profissionais de saude, pois
existem muitos recursos para melhorar a sexualidade, tais como cremes,
analgésicos, ATB, lubrificantes, posicoes confortaveis e terapia.

Um alerta importante € em relacao as doencas sexualmente transmissiveis. O
numero de casos de AIDS entre idosos ja supera o indice da doenca nos adolescentes
de 15a 19 anos. Fazer sexo seguro, prevenir DSTs e desmistificar o uso da camisinha,
devem ser prioridades nos atendimentos dos profissionais de saude.

Q

Sites: ¢ Revista Vida Saude: http://bit.ly/2WySYnQ
e Sexualidade na terceira idade: http://bit.ly/2v0Zv24

Video: ¢ Sexo apos os 60: http://bit.ly/2YmG6Sz

Filmes: ¢ Alguém tem que ceder (USA - 2003)
e Um diva para dois (USA - 2012)
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Jeanne Louise Calment, considerada como a pessoa mais velha da historia,
fol uma francesa que viveu por 122 anos. Calment tinha uma vida ativa, pesava
45kg e atribuia o segredo da sua longevidade ao azeite de oliva, ao vinho do
porto e ao consumo de quase um quilo de chocolate por semana.

Embora nao se possa estabelecer nenhuma relacao clara, todos nds buscamos
uma receita infalivel para longevidade. Viver mais e com saude sao os dois
maiores desafios enfrentados pela ciéncia. E verdade que os habitos alimentares
influenciam significativamente na maneira como iremos envelhecer, contudo,
os "superalimentos” que surgem diariamente nos noticiarios nao parecem ser
tao milagrosos como prometem.

Indiscutivelmente, ndo existe nenhum segredo, alimento ou nutriente magico
que possa fazer atrasar os ponteiros do nosso reldgio bioldgico. O que sabemos
é que, se existe uma chave para envelhecer bem, é uma dieta equilibrada,
diversificada, rica em alimentos naturais e livre de alimentos industrializados.
E, quando se trata de uma alimentacao saudavel, nada de "dietas da moda”
ou capsulas de vitaminas e minerais, falamos em resgatar velhos habitos
alimentares que priorizavam as idas semanais a feira, deixando de lado as
frequentes visitas ao supermercado.

Vivemos numa transicao muito rapida do padrao alimentar. O bom e velho arroz
com feijao perde cada vez mais espaco para o macarrao instantaneo e para as
comidas congeladas. As grandes redes de supermercados facilitam a vida e
entregam quase tudo pronto.

Entretanto, tanta praticidade tem um preco muito alto para saude. Ja parou
para pensar porque o pao francés, comprado na padaria da esquina, endurece
e mofa em poucos dias, enquanto as bisnaguinhas, biscoitos de polvilho e
torradas industrializadas duram meses? Entao! Os aditivos alimentares sao o
achado da indUstria alimenticia para manter seus produtos por muito tempo
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nas prateleiras dos supermercados, contudo, isso so é possivel as custas de
elevada quantidade de sodio e gorduras hidrogenadas.

Pesquisas mostram que a ingestao excessiva de sddio estd diretamente
relacionada ao desenvolvimento de doencas como hipertensdo, cancer,
problemas cardiovasculares e renais. Alimentos industrializados podem conter
sodio mesmo sem a adicao de sal, como no caso dos refrigerantes e adocantes
a base de ciclamato de sddio e sacarina sddica. O sodio esta presente em
conservantes, estabilizantes, realcadores de sabor, fermentos.

Nos ultimos anos, a Anvisa vem monitorando os niveis de sodio de alguns
alimentos consumidos rotineiramente pela populacao brasileira e concluiu
que, dentre os alimentos analisados, aquele que fornece a maior quantidade
de sodio é o macarrao instantaneo. Seguido dele, no topo da lista, um dos
preferidos da populacao idosa, os biscoitos de polvilho continham mais da
metade da ingestao diaria recomendada de soddio pela Organizacao Mundial da
Saude (OMS].

Relacao ainda mais alarmante pode ser percebida quando se compara o teor de
sodio dos temperos industrializados: 1 cubo de caldo de carne industrializado
pode chegar a ultrapassar a recomendacao maxima de sodio diaria, o que
equivaleria ao consumo aproximado de 100 latas de refrigerante.

Na busca pela longevidade, talvez um conselho simples possa ser seguido:

prefira sempre os alimentos in natura.

e Quanto mais vocé trocar os alimentos industrializados do supermercado
pelos vegetais e frutas adquiridos na feira, mais proximo vocé estara de um
envelhecimento saudavel. Alimentos frescos sempre possuem menos sal

e Prepare suas proprias refeicoes e equilibre-as com um prato colorido e
diversificado em verduras e legumes

e Vale ressaltar que a reducao do consumo de sddio pode ser iniciada com
atos simples como a substituicao dos temperos industrializados por
temperos naturais (cheiro verde, alho, cebola, pimenta, urucum, acafrao)
que valorizam o sabor natural dos alimentos e resgatam habitos culinarios
antigos, evitando, assim, o uso excessivo de sal

e Limite o consumo de alimentos ultraprocessados como salsichas,
mortadelas, presuntos

e Prefira biscoitos e bolos caseiros, evite aqueles industrializados ja prontos
do supermercado

e 0O retorno a feira pode ser a chave para uma vida mais saudavel e longeva
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Sites: « Portal Saude Brasil: www.saude.gov.br/saudebrasil
e Vocé deveria dar mais atencao a sua alimentac3o: http://bit.ly/304Z1CN

"

Atividade fisica e exercicio fisico sao conceitos diferentes. Muitas vezes, a
pessoa pode considerar que esta sedentaria, ou que nao faz nenhum exercicio,
porém, suas atividades cotidianas fazem com que ela seja considerada ativa.

O metabolismo sado todas as reacdes quimicas que acontecem no NOSSO COrpo
para nos manter vivos e que gastam energia. Qualquer atividade que faca o
metabolismo aumentar, gastando mais energia é considerado uma atividade
fisica, por exemplo: caminhada, corrida, atividades domésticas, subir e descer
escadas. Apesar de serem atividades comuns no dia a dia das pessoas, muitas
vezes utilizamos meios que “facilitam” nossa vida, mas que por outro lado, nos
impede de ter um estilo de vida mais ativo. E as pessoas, ao tentarem encontrar
uma justificativa para a vida sedentaria que levam, frequentemente falam: “nao
tenho tempo de fazer uma atividade fisica” ou “nao tenho lugar para fazer uma
atividade fisica”.

Primeiramente & importante avaliar se vocé realmente nao tem tempo ou
espaco para praticar alguma atividade fisica. Esse processo de avaliacao vai
indicar onde vocé pode fazer alguma mudanca para que consiga adotar uma
vida mais ativa e saudavel. Sabemos que excecoes existem, mas normalmente
o que falta é organizacao e planejamento.

Segundo a Organizacdo Mundial da Satude (OMS), sdo necessarios apenas 30
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minutos diarios de atividade fisica para manutencao da saude. Para facilitar,
esse tempo pode ser dividido em 3 de 10 minutos. Se vocé parar e pensar,
provavelmente vocé fica mais do que 10 minutos lendo um jornal, uma revista,
ou até mesmo no celular para passar o tempo.

Essa atividade fisica nao precisa ser necessariamente em uma academia ou
uma aula, conforme foi dito anteriormente, qualquer atividade que aumente o
seu metabolismo é suficiente. Ja o problema de espaco ou local para se exercitar
pode também esbarrar na questao financeira: “ndo posso pagar uma academia
ou uma aula de ginastica”. Por isso, algumas mudancas de habitos podem ser
feitas para que vocé se torne uma pessoa ativa sem precisar gastar dinheiro:

e Subir andares de escada ao invés de elevador

o Utilizar vassoura para limpar a calcada no lugar da mangueira

e Se deslocar mais a pé ou de bicicleta e menos de carro

e Descer do dnibus alguns pontos antes do local desejado e caminhar

e Utilizar materiais alternativos para se exercitar (garrafas PET com areia)

e Fazer atividades em casa (sentar e levantar da cadeira, subir escada, deitar
e levantar da cama)

e Fazer exercicios com o peso do proprio corpo

Se vocé colocar sua saude em primeiro lugar, com certeza vai encontrar uma
forma de ser ativo fisicamente. Defina melhor as suas prioridades, faca mais
atividadesfisicas, alimente-se melhor, nao deixe a rotina e outros compromissos
atrapalharem a sua saude.

A organizacao é fundamental para ter habitos de vida saudaveis e ativos.
Lembre-se que apesar de alguns exercicios fisicos serem faceis e possiveis
de realizar em casa, € importante ter uma orientacao de um profissional de
educacao fisica qualificado para evitar lesdes e obter um resultado mais efetivo.

Q

Espacos:  Centro de referéncia da Pessoa ldosa -Tel: 3277-7164 - R. Perdizes,
336 - Caicaras, Belo Horizonte-MG
e Programa Envelhecimento Ativo (UFMG) - Tel: 3409-7440 - Escola
de Educacao Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional da UFMG

Videos: ¢ Alongamento e exercicios praticos para fazer em casa:
http://bit.ly/2VnUgWy
e Alongamento sentado: http://bit.ly/2J9d7hw
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Cognicao € o conjunto de habilidades mentais que nos permite compreender
e resolver os problemas do cotidiano e abrange as funcoes de aprendizagem,
memoria, planejamento, percepcao e raciocinio. Com o envelhecimento, ocorre
uma diminuicao da velocidade dos processos cognitivos, o que afeta a memoria
e o aprendizado, porém, essa alteracao normalmente nao causa nenhum
prejuizo e pode ser melhorada através de alguns exercicios fisicos.

O exercicio fisico pode trazer diversos beneficios para a sua saude, inclusive
para a saude mental. Ao praticar alguma atividade fisica vocé aumentara a
circulacdo sanguinea em todo o corpo, levando também mais sangue para o
cérebro e estimulando a liberacao de substancias que ajudam na melhora da
cognicao, inclusive da memodria. Esses beneficios ocorrem pelo fato de que,
menos células vao morrer e novas conexoes serao formadas no seu cérebro.

Sabe-se que nado é a intensidade do exercicio que vai influenciar nessas
melhorias, mas sim a quantidade de exercicio que vocé faz e a combinacao
dessas atividades fisicas com atividades que estimulem a memoria. Se vocé
combinar o exercicio com alguma atividade que estimule a sua memoria, os
resultados serao melhores - aulas ou exercicios que envolvam o aprendizado de
habilidades novas ou que combinem estimulos fisicos e mentais sao altamente
indicados para quem tem o objetivo de melhorar a memoria.

A danca, o Tai Chi Chuan ou até mesmo a combinacao da caminhada com um
exercicio que te faca lembrar ou guardar uma informacao na memoria sao
exemplos de atividades que podem te auxiliar nesse processo, uma vez que
combinam o esforco fisico com o esforco mental.

Além disso, € importante tomar alguns cuidados para que a sua saude mental
seja preservada, tais como:

e Tenhaboas noites de sono (evite ficar em lugares iluminados quando for dormir)
o Concentre-se no que estiver fazendo
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Faca uma coisa de cada vez

Procure por alimentos saudaveis

Aprenda atividades e habilidades novas

Estimule sua memaria através de jogos que estimulem o raciocinio

Feche os olhos e tente se mover pela casa lembrando onde estao os moveis
e 0s comodos

Procure fazer caminhos diferentes

e Escove os dentes com a outra mao

A mudanca de habitos é importante para que vocé melhore a sua memdria e as
demais funcoes cognitivas. O exercicio fisico sera uma ferramenta fundamental
nesse processo, aumentando o seu nivel de concentracao, controlando o nivel
de estresse e ansiedade. Saia da rotina, faca coisas novas e lembre-se que
problemas de esquecimento nao sao apenas pessoas 60+ que tém.

Q

Livros: ¢« MOREIRA L.; VIEIRA M., Avaliacao das Funcoes Executivas em Adultos
e |ldosos. Boletim da Sociedade Brasileira de Neuropsicologia, Belo
Horizonte, agosto, 2014.

e SANTANA, F., et al. Estimulacdo Cognitiva Para Idosos- Enfase em
Memodria. Editora Atheneu, 2013.

Oficinas: ¢ Oficina de memaria: Programa Envelhecimento Ativo UFMG -
Tel: 3409-7440
e SUPERA: Ginastica para o cérebro - Tel: 2510-2551

Site: Jogos de Inteligéncia: http://bit.ly/2H8u3S0

Video: Neurologista da dicas para evitar falhas na memoria:
http://bit.ly/2JrNXty

App: Psych Lab 101 (Android e i0S)
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Envelhecimento é um processo gradual, progressivo e normal para todos os seres
humanos com manifestacoes diferentes em cada um de nos, devido a fatores
bioldgicos, genéticos, ambientais, sociais, psicoldgicos e culturais.

Essa experiéncia nao € necessariamente frustrante, e envelhecer de forma ativa
& uma possibilidade que esta ao nosso alcance se nos mobilizarmos para passar
por ela sem limitacao fisica ao mesmo tempo em que desfrutamos de integracao
e participacao na sociedade e, principalmente, com boa saude.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saide (OMS), entre as doencas crénicas mais
comuns e que acometem mais 10 milhoes de brasileiros acima de 40 anos estao
as chamadas doencas osteoarticulares, como osteoartrose, osteoporose e artrites,
que se manifestam em dores nos musculos, articulacoes, ossos e tendoes. Essas
doencas sao, inclusive, a terceira causa de afastamento no trabalho em nosso pais.

A boa noticia & que é possivel prevenir e tratar essas dores e garantir um
envelhecimento ativo. Para isso € preciso conhecer um pouco do maravilhoso
funcionamento do nosso corpo e desenvolver o que se chama de autocuidado, que é
indispensavel para preservarmos nossa autonomia e nos tornarmos responsaveis
por nossa propria saude.

Primeiro vamos reconhecer a funcao e a importancia dos musculos, 0ssos, e
“juntas” nonosso corpo, o conteudo de outras partidas temvideos e imagens que
ajudam nesta visualizacdo. E importante também ter uma nocdo das alteracdes
na postura e na cartilagem que sustenta o osso com o envelhecimento. As
ilustracoes citadas no “Outras Partidas” também apoiam essa compreensao.

As doencas dos musculos, ossos e articulacoes causam dores que trazem

repercussoesfisicas funcionais e até mesmoemocionais. Além do sintoma “dor”,
outros comprometimentos causados pelas doencas osteomusculoarticulares
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diminuem nossa capacidade funcional, que esta relacionada a independéncia,
estilo positivo e qualidade de vida.

Desenvolver o autocuidado e envelhecer de forma ativa é saber se adaptar as
mudancas do corpo e adotar medidas preventivas e curativas caso a doenca
esteja instalada. Sobretudo nos mantermos em movimento e em equilibrio
fisico e emocional.

Além da propria pessoa e de sua familia, o contato com a fisioterapia pode
ajudar muito, pois o profissionais da area devem estar preparados para
incentivar a capacidade de autocuidado, mudancas no estilo de vida e no
comportamento, ajudar na integracao e socializacao e sobretudo a exercitar o
corpo. Os exercicios fisicos aumentam a forca muscular, mantém a composicao
corporal e o peso, melhoram a flexibilidade, além de aumentarem o contato
social e devem considerados como essenciais para uma boa longevidade.

Algumas praticas quevao ajudar muitoa preveniretrataras doresdos musculos,
0ssos e articulacoes sao:

e Musculacao:idealque seja praticada 3vezes porsemana, emdiasalternados,
durante, no minimo 30 minutos. Os exercicios com carga devem ser feitos por
até 15 vezes com dificuldade média, de acordo com a supervisao profissional

e Caminhadas: 30 a 40 minutos

e Hidroterapia

o Pilates

e Praticas integrativas e complementares: como Lian Gong, Acupuntura, Reiki

e Praticas de meditacao

As orientacdes acima sao apenas referéncias, mas é necessaria uma avaliacao
criteriosa e multidimensional pelo profissional de saude.

E fundamental que a pessoa 60+ tenha a consciéncia e a pratica do autocuidado,
promova mudancas no estilo de vida e invista na integracao e socializacao.
Sobretudo, deve exercitar o corpo e priorizar a ginastica corporal como o
elemento nutritivo essencial para a longevidade.

Q

Livros: « PERRACINI, Ménica Rodrigues. FLO, Claudia Marina. Funcionalidade
e envelhecimento. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2013. p. 117-133,
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334- 345.

e BENSON, H.; Stark, M. Medicina espiritual: o poder essencial da cura.
Rio de Janeiro: Edicoes Campos, 1998 p. 9.

e BIGNARDI, F.A.C. RAMOS, LR. Protocolo de medicina transdisciplinar.
Congresso Mundial de Transdisciplinaridade, 2005, Vila Velha.

Artigos: e ACIOLE, G. G.; BATISTA, L. H. Promocao da saude e prevencao de

incapacidades funcionais dos idosos na estratégia de saude da familia:
a contribuicao da fisioterapia. Saude em Debate. Rio de Janeiro, v. 37,
n. 96, p. 10-19, jan./mar. 2013.

e FILHO,W.J. Atividade Fisica e Envelhecimento Saudavel. Rev. Bras.
Educ. Fis. Esp., Sao Paulo, v.20, p.73-77, set. 2006. Suplemento n.5.

o ALMEIDA, S, VALENTIM L, DIENFBACH, N. Lian Gong como Pratica
Fisioterapica Preventiva do Envelhecimento, Estud. interdiscip.
envelhec: Porto Alegre, v. 6, p. 103-110, 2004.

Video: EL APARATO LOCOMOTOR | Videos Educativos para Nifios:
http://bit.ly/2J52c8k

Sites:  Figura coluna com Artrose: http://bit.ly/2L. s8Zed

0

e Figura coluna: http://bit.ly/2PSSEh]

Dados de um estudo sobre saude bucal de idosos realizado a partir de um
levantamento feito pelo Ministério da Saude apontam que muitos dos individuos
60+ perderam grande numero ou a totalidade de seus dentes.

Vocé pode perguntar: isso € normal em idosos?

Nao, nao é! A perda dos dentes nao é uma condicdo normal do processo de
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envelhecimento, mas sim resultado das doencas bucais, seus tratamentos ou
a falta deles. E importante entender isto, pois a perda dentaria pode trazer
consequéncias para sua qualidade de vida, portanto, vocé deve saber quais o0s
cuidados tomar para evitar a perda dos dentes.

A cavidade bucal passa por uma série de alteracdes durante o processo de
envelhecimento. Os dentes sofrem alteracoes de cor e desgastes devido a
mastigacao. As mucosas alteram sua estrutura ficando mais sujeitas a traumas.
Porém a perda dos dentes é o pior desfecho que ocorre com o envelhecimento,
pois afeta a qualidade de vida em diversos dominios.

Perda dentaria e qualidade de vida tém sido objeto de diversas pesquisas que
demonstram comprometimento mastigatorio e nutricional entre pessoas com
reduzido numero de dentes. Aspectos psicoldgicos e sociais, como isolamento
social,também tém sido descritos. Dessa forma, manter uma denticao funcional
deve ser uma meta para os individuos 60+.

Vocé pode estar pensando e como manter uma denticao saudavel na velhice
ja que o Sistema Unico de Sadde (SUS) s¢ faz extracdes? Em primeiro lugar é
importante que vocé compreenda que uma boa condicao de saude bucal nao
depende somente da oferta de servicos odontologicos. As principais doencas
bucais, carie e doenca periodontal, demandam autocuidados como escovacao,
uso do fio dental e pasta dental fluoretada. Esses cuidados devem ser mantidos
durante todo ciclo de vida, comecando com a higiene da boca do bebé ainda
sem dentes.

A escovacao dentaria apds as refeicoes associada ao uso do fio dental é uma das
maneiras mais eficazes de prevencao de doencas bucais. Além dela, a adocao
de uma dieta saudavel por meio do controle do acucar e ingestdao de agua
fluoretada, sao também medidas preventivas importantes. Mesmo com acesso
ao tratamento dentario, essas medidas sao indispensaveis para o controle das
doencas bucais.

Um outro ponto que vocé precisa saber é que a saude bucal coletiva no SUS
teve importantes avancos nos ultimos anos. Desde a instituicao de uma Politica
Nacional de Saldde Bucal em 2004 (Brasil Sorridente) houve uma ampliac3do
no acesso ao servico odontoldgico. A Brasil Sorridente ampliou o acesso da
populacao aatencao basica e criou os Centros de Especialidades Odontoldgicas,
que oferecem procedimentos como tratamento de canal, periodontia e proteses.
Além disso, as dentaduras foram incluidas como procedimentos na atencao
primaria, sendo oferecidas nas Unidades Basicas de Saude. Assim, houve
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uma melhoria tanto no acesso aos procedimentos de atencdo basica como
restauracdes diretas (resinas e amalgamas) quanto aos procedimentos mais
complexos, possibilitando a manutencao de dentes, que antes eram objeto de
extracoes dentarias.

O desenvolvimento dos implantes dentarios também é um grande avanco da
odontologia. A reabilitacdo odontoldgica por meio de proteses sobre implantes
possibilita o restabelecimento da funcdao mastigatoria em até 97%. Vocé sabia
que mesmo os implantes dentarios sao ofertados pelo SUS? Desde 20 de
dezembro de 2010, o SUS passou a financiar implante dentario osteointegrado
para qualquer usuario. Atabela de procedimentos do SUS ja prevé remuneracao
para implantes dentarios, embora em Minas Gerais o numero de atendimentos
ainda seja bem menor que o de outros estados, como o Parana.

Esse procedimento antes era ofertado somente em hospitais para pacientes
com anomalias de cranio e bucomaxilafacial. Agora ele também pode ser
executado nos Centros de Especialidades Odontologicas. Procure saber sobre
essa possibilidade junto ao SUS!

Como vocé percebeu, o envelhecimento traz desafios para manutencao de uma
denticdo saudavel, porém, bons cuidados dentarios associados ao acesso ao
tratamento odontoldgico podem propiciar uma condicao de saude bucal positiva
para sua qualidade de vida. Lembrem-se, esses cuidados devem ser continuos
durante todo ciclo de vida.

Q

Artigo: ALMEIDA, A, M, R.; GURGEL, G, S, C, A.; CAMPQS, C, G. et al. Acesso ao
implante dentario osteointegrado no Sistema Unico de Satde (SUS): descricao
do panorama nacional. Arg. Odontol. Belo Horizonte. v. 5, n. 3, p. 145-153, 2016.
Disponivel em <http://bit.ly/2WrFqdU> Acesso em: 31 mar. 2019.
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Os idosos que estao se tornando dependentes quimicos tem aumentado
bastante, principalmente em relacao ao alcool. Os fatores que podem contribuir
para o desenvolvimento da dependéncia de drogas sao varios, e podem ser
de origem bioldgica, psicoldgica, econdmica e sociocultural. O fator bioldgico
esta relacionado a existéncia de dependéncia na familia. O fator psicologico
diz respeito aos sentimentos de tristeza, angustia e desinteresse pela vida. A
pessoa pode buscar na droga o refugio para esquecer o momento dificil. O fator
economico se refere as dificuldades economicas vividas pelo idoso e o fator
sociocultural ao fato de que algumas culturas aceitam e encorajam o consumo
de alcool.

Além disso, a situacao de ser dependente quimico gera discriminacao, devido ao
nao entendimento por parte das pessoas dos fatores que levam a dependéncia.
O consumo excessivo de alcool pode agravar doencas ja existentes como
diabetes, hipertensao arterial, problemas no figado e coracao, osteoporose,
alteracao memoria e depressao.

De acordo com especialistas, o tabagismo é a principal causa de morte evitavel
no mundo, ja que pode ser responsavel por varios tipos de cancer, doencas
respiratorias e cardiovasculares. Além disso, o tabagismo pode ser o motivador
de depressao, ansiedade e outras dependéncias quimicas, como o alcoolismo.

Um idoso dependente de alcool e outras drogas tem sua qualidade de vida
afetada, pois sofre as consequéncias da dependéncia em suas relacoes sociais
(de trabalho, de amizade, de vizinhanca, de familia entre outras). Mas além
das relacoes, a sua saude também ¢é afetada, assim como a alimentacao, pois
muitas vezes esta é substituida pelas drogas.

O alcoolismo nao é entendido de inicio como dependéncia e, dificilmente,
como uma doenca. O afastamento da familia do dependente do alcool durante
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o processo de tratamento pode ser prejudicial para a recuperacao. O ideal é
trazer a familia para a luta diaria da recuperacao, mostrando que todo o grupo
familiar necessita de tratamento.

A familia pode influenciar tanto no aparecimento da dependéncia como no
tratamentodoidoso, poiselaéasuarededeapoio mais proxima. Ao compartilhar
uma situacao de alcoolismo vivenciada por um familiar, essa familia deve ser
cuidada juntamente com o usuario de alcool, considerando que todos estao
vulneraveis. A situacao de alcoolismo dentro de uma familia gera um grande
desgaste, portanto, torna-se, também, uma doenca de todo o grupo familiar.

A dependéncia alcodlica exige acompanhamento continuo e incentivo familiar
devido ao risco de recaidas. Os idosos tendem a reagir bem quando recebem
afeto e passam a frequentar ambientes saudaveis, onde é possivel socializar
com pessoas com atitudes positivas. Devemos estar atentos ao problema e
procurar ajuda profissional o quanto antes.

O idoso deve ser incluido, com o seu consentimento, em programas oficiais ou
comunitarios de auxilio, orientacao e tratamento aos usuarios e dependentes
de drogas. Isso beneficia nao sé o idoso mas seus familiares ou qualquer pessoa
do seu convivio.

Se vocé é um dependente quimico, procure ajuda. Tanto o CRAS (Centro de
Referéncia de Assisténcia Social) quanto o centro de saide mais proximo da
sua residéncia possuem profissionais capacitados para realizar uma avaliacao
objetiva de cada caso.

Existem também grupos de apoio aos pacientes e familiares como AA
(Alcodlicos Andnimos), NA (Narcdticos Andnimos) e o Grupo de Apoio Amor
Exigente que tem importante papel no processo de recuperacao e tratamento
dos dependentes quimicos.

Q

Sites: ® Grupo de Apoio Amor Exigente: www.amorexigente.org.br
e Afinal, o alcool aumenta ou reduz nossa longevidade?:
http://bit.ly/309FVMO
e Alcoolismo em idosos aumenta: especialista da dicas de como enfrentar
o problema: http://bit.ly/2PSiAd7
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A insbnia é a incapacidade de dormir bem. E muito comum em idosos e ocorre
principalmente em mulheres. Pesquisas mostram que o tempo total de sono
de pessoas idosas, de um modo geral, é aproximadamente de 6 horas, menor
do que o de adultos jovens.

Mas a quantidade de sono necessaria para que se fique bem no dia seguinte
varia de pessoa para pessoa. Nao somente a duracao, mas a continuidade
do sono também ¢é importante. Entre os idosos, € comum a ocorréncia de
sono interrompido e fragmentado. Os idosos com dificuldade para dormir
também tém um risco maior de depressao, quedas, acidente vascular cerebral
("derrame”) e problemas com a memoria e o pensamento. Além disso, também
podem sofrer piora na qualidade de vida.

ldosos que sofrem de insonia tém probabilidade quatro vezes maior de sofrer
uma queda, a qual pode resultar em ferimentos e fraturas. As causas da
insdnia sao variadas, como a falta de boa higiene do sono, sintomas noturnos,
como dor, nocturia (acordar a noite para urinar), falta de ar e, principalmente,
depressao e ansiedade. Medicamentos utilizados com frequéncia por idosos,
como antidepressivos, diuréticos e descongestionantes nasais, também podem
causar insonia ou agrava-la.

Para se conseguir uma melhora na qualidade sono, algumas medidas sao
importantes (higiene do sono):

e Horarioregular paradeitare levantar: é importante respeitar esses horarios,
inclusive nos finais de semana, pois favorece o funcionamento do reldgio
bioldgico. Mudancas de habito podem atrapalhar o sono

e Preparacao do ambiente: calor e frio excessivos alteram bastante o sono,
portanto tentar manter o quarto com temperatura agradavel. Ruidos podem
seracausadeum sono ruim. Quando houver muita luz: escureca o ambiente.
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Quando houver muito barulho: elimine ou reduza o barulho

O que se deve comer antes de dormir: fazer refeicoes mais leves antes de
deitar e nao deitar logo apos alimentar-se. O ideal € aguardar cerca de 1 hora
O que nao se deve beber antes de dormir: nao é aconselhado tomar liquido
imediatamente antes de dormir, pois havera um aumento da necessidade
de urinar, fazendo levantar mais vezes a noite para ir ao banheiro. Nao
se deve beber café, cha preto, mate, refrigerantes apds as 17 horas, pois
estas bebidas possuem substancias estimulantes que dificultam o sono.
As bebidas alcodlicas, embora ajudem a relaxar, perturbam a qualidade do
sono. Pessoas que roncam devem evita-las, pois pode haver piora do ronco
e das pausas respiratorias, devido ao relaxamento provocado pelo alcool na
musculatura respiratdria

N3o ler ou ver TV na cama: quem tem insonia deve evitar ler e assistir a
televisao antes de dormir. O quarto de dormir nao deve ser utilizado para
trabalhar, estudar ou comer

Nao fume antes de dormir: a nicotina favorece a insonia e piora a qualidade
do sono

Pratique esportes: faca atividades fisicas regularmente, porém evite
exercicios fortes no final do dia. Este tipo de exercicio deve ser feito no
periodo da manha. No final do dia, os exercicios devem ser mais leves como
alongamentos ou caminhadas, e, pelo menos, 3 horas antes de dormir.
Procure seu médico antes de iniciar o seu programa de exercicios

Relaxe: procurar relaxar o corpo e a mente antes de ir para a cama. Nunca
tentar resolver problemas antes de dormir

Os idosos sao mais propensos a tomar sedativos, o que aumenta o risco de
quedas, fraturas e até mesmo a morte e seu uso deve ser evitado. Evite a
automedicacao.

Seguindo-se as instrucoes, pode-se melhorara qualidade do sono, semousode
medicamentos e tornar o envelhecer mais saudavel. Se mesmo assim a insonia
permanecer, o melhor é procurar um profissional habilitado para tratamento
do quadro.

Q

Livro: Moraes, EN; Raquel,SA. Fundamentos do Cuidado ao Idoso Fragil -
Editora Folium 2016.

Sites: ¢ Dormir uma hora a menos faz diferenca?: http://bit.ly/2VPWH3r
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e Insonia pode afetar a saude e diminuir a qualidade de vida:
http://bit.ly/2PVr3vT

e A qualidade do sono melhora a performance: http://bit.ly/2H6HykR
e Dormir bem é a melhor coisa que vocé pode fazer pela sua saude:
http://bit.ly/2vL31uj

e Sono, liberdade para pensar: http://bit.ly/2vK4GjJ

"

O uso indevido de medicamentos pode acarretar sérios danos a saude, sendo
que as pessoas com mais de 60 anos estao entre os mais prejudicados pelo
uso incorreto de medicamentos. O uso inadequado de remédios € a causa de
30% das intoxicacdes, ou seja, uma em cada trés pessoas atendidas em pronto
atendimento por intoxicacao tem como causa o uso indevido de medicacoes.

Outras situacoes envolvem sérios riscos a saude, como tomar remédio para o
alivio de dor, por exemplo, sem investigar a causa da dor, sendo que o uso de
um medicamento por conta prépria pode mascarar uma doenca que pode ficar
grave sem o tratamento precoce rapido.

O uso errado de medicamentos inclui a automedicacdo (tomar medicacao
por conta propria), uso de dose maior ou menor do que ao recomendada,
além de uso irregular de medicamentos de uso continuo, que deveriam ser
usados diariamente no horario correto. O uso de remédios com dose acima do
recomendado pode trazer problemas graves, pois aumenta o risco de eventos
adversos efeitos colaterais e intoxicacao, além de nao ter o efeito desejado.
Até mesmo medicamentos populares, como remédios para gripe e anti-
inflamatorios para dor, podem ter efeitos adversos graves para as pessoas 60+.

As medicacdes de uso continuo devem ser usadas conforme o indicado na
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receita médica. Se ha algum tipo de dificuldade ou duvida em seguir a receita
médica, deve-se conversar com o médico ou com o farmacéutico sobre possiveis
mudancas que nao alterem a eficacia da medicacao. Nao ha motivo para deixar de
se informar sobre as dificuldades em seguir as recomendacdes médicas. Vocé é o
maior interessado e beneficiado por um tratamento de qualidade.

E importante saber quais medicamentos podem ser usados em quais situacoes
sem avaliacao médica. Converse com seu médico sobre qual medicacao utilizar
e solicite receita para situacdes de saude que sao comuns ao seu historico
de saude, como por exemplo constipacdo intestinal (prisdo de ventre), dor nas
articulacoes, dor de cabeca recorrente, rinite alérgica, etc.

Nao facaautomedicacao, vocé é o principal responsavel pela sua saude. Vitaminas,
suplementos, e mesmo os chamados “remédios naturais” ou fitoterapicos,
também sao medicamentos, e podem trazer maleficios, ou nenhum beneficio,
gerando gastos sem necessidade.

E importante falar com seu médico sobre todos os medicamentos, incluindo
também os que usa raramente e por conta prépria. Fale com seu médico
ou farmacéutico sobre todas suas duvidas e dificuldades sobre o uso de
medicamentos continuos.

Q

Sites: e« Suplementos alimentares podem fazer mal a saude?:
http://bit.ly/2PW19s3
e Entenda por que vocé deve trocar as pilulas por novos habitos:
http://bit.ly/2YmWaébT




A consulta com o geriatra abrange desde a promocao de um envelhecimento
saudavel até o tratamento e a reabilitacdo. Geriatra é o médico que se
especializounocuidadode pessoasidosas. Elesetornaespecialistaaposterfeito
residéncia médica credenciada pela Comissao Nacional de Residéncia Médica
e/ou ter sido aprovado no concurso para obtencdo do Titulo de Especialista em
Geriatria da Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia.

A abordagem global do geriatra inclui saude fisica, mental, social e familiar, que
resgata a figura do antigo médico de familia, que conhece seu paciente e seu
contexto e, com isso, consegue fazer escolhas mais acertadas e tratamentos
mais adequados. Frequentemente, o geriatra atua em conjunto com equipe
multidisciplinar, ou seja, junto a outros profissionais de saude visando prevencao
e reabilitacao.

Alémdelidarcomdoencascomoa hipertensaoarterial, o diabetes eaosteoporose,
0 geriatra também trata de problemas com multiplas causas, como tonturas,
incontinéncia urinaria, esquecimento, alteracao do humor e comportamento,
assim como desequilibrio e quedas. Ele também fornece cuidados paliativos aos
pacientes portadores de doencas sem possibilidade de cura.

E importante uma visao diferenciada da pessoa 60+, pois varias situacdes de
saude comuns manifestam-se de forma diferente nessa faixa de idade, como
por exemplo a depressdo, e até mesmo a hipertensao arterial (pressao alta)
tem suas particularidades.

O geriatra é preparado para atuar em prevencao, avaliando as medidas
necessarias para um envelhecimento com qualidade, portanto se vocé acha
que houve piora da sua qualidade de vida procure um geriatra.

Muitas vezes pioras e dificuldades sao atribuidas ao envelhecimento, mas
tais mudancas na maioria das vezes nao sao normais da idade e podem ser
prevenidas e tratadas, como por exemplo a lentificacao para andar que pode
ser prevenida com atividades fisicas que melhoram o equilibrio e os musculos.

Pessoas com perda daindependéncia, com necessidade de ajuda para realizacao
de Atividades de Vida Diaria (AVDs), devem ser avaliadas pelo geriatra para
avaliar a causa, o e tratamento e a reabilitacao conforme a indicacao de cada
caso. Outras questoes que devem ser avaliadas pelo geriatra sao: esquecimento,
dificuldade e lentificacao para andar, quedas, incontinéncia urinaria e alteracao
da capacidade se de comunicar (piora da visdo, fala ou audicdo). Outro fator
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importante é a falta de familiares e amigos que possam dar suporte quando
necessario. Nesses casos serao avaliadas alternativas, de acordo com a
necessidade e particularidade de cada caso, através da avaliacdo conjunta do
geriatra e da equipe multidisciplinar, especialmente o assistente social.

E bastante comum que filhos, netos ou amigos digam que vocé n3o pode fazer
alguma atividade e queiram fazer por vocé, as vezes de forma “superprotetora”.
No entanto, tudo que conseguir fazer sozinho e com seguranca, vocé deve fazer.
Mas a ajuda deve ser bem-vinda e valorizada quando necessaria e quando
houver risco para sua saude. Nesses casos é interessante a consulta com um
geriatra para esclarecer duvidas e ideias discordantes da familia e amigos, e
avaliar quais sao as reais necessidades.

Outras situacoes em que o acompanhamento com o geriatra deve ocorrer
abrangemdecisdesdificeis. Umexemplo éaduvidade continuaramorarsozinho,
que muitas vezes é questionado pela familia. Esse é um assunto bastante dificil,
pois é preciso levar em consideracao a autonomia e a qualidade de vida. Por
isso, antes de qualquer intervencao no sentido de buscar acompanhamento,
seja na figura de um acompanhante, seja a mudanca de domicilio, € necessario
investigar quais sao os possiveis motivos de limitacoes. Junto ao especialista
e responsaveis sera avaliado o quanto a pessoa consegue fazer as atividades
sozinha e se manter bem de forma segura, e o quanto ela precisa de ajuda.
Assim como ajudar a determinar se € o momento de pensar em supervisao e,
se sim, se precisa ser parcial ou integral.

O estudo do envelhecimento avanca a cada dia, propiciando longevidade com
melhor qualidade de vida para a populacao. Envelhecer nao significa so declinio
fisico, muito pelo contrario. Apesar das mudancas dificeis que pode causar na
vida, a velhice também traz mais conhecimento, experiéncia e até melhores
escolhas. Para muitas pessoas, a aposentadoria da a chance de ter novas
atividades ou se dedicar a um sonho que foi adiado.

Q

Sites: e Conheca o ‘jogo dos 7 acertos’ para uma vida mais longa:
http://bit.ly/2Ha%00x
e 0 que é Geriatria e Gerontologia?: http://bit.ly/2Js11iG
e Pessoas mais velhas tém sintomas diferentes de depressao:
http://bit.ly/2YguNPW
e Morar com os filhos: sera que seus pais ainda podem viver sozinhos?:
http://bit.ly/2VS7sSL
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A prevaléncia de multiplas doencas cronicas aumenta com a idade, afetando
cerca de 2 em cada 3 pessoas acima dos 65 anos e aproximadamente 80% das
pessoas acima dos 85 anos. A hipertensao arterial, por exemplo, acomete mais
de metade das pessoas acima dos 65 anos.

As doencas sao muito comuns para as pessoas 60+, e muitos pensam que
saude ¢é auséncia de doenca. Saude é o bem-estar fisico, mental e social, um
conceito antigo da Organizacao Mundial da Saude, e que, portanto, vai além
das doencas. A Politica Nacional de Saude da Pessoa Idosa considera que
o conceito de saude para o individuo 60+ se traduz mais pela sua condicao
de autonomia (capacidade de decisdo) e independéncia (capacidade de fazer
tarefas sem ajuda) do que pela presenca ou auséncia de doenca. Portanto,
bem-estar e funcionalidades sao complementares a saude, e a qualidade de
vida é influenciada por fatores que vao muito além das doencas.

O diagndstico de uma doenca deve ser enfrentado da melhor forma possivel,
sendo que o enfrentamento dessa situacao pode ser melhor com ajuda
profissional e com as informacoes adequadas. Muitas vezes informacoes
procuradas na internet trazem conteddos sensacionalistas, que nao sao as
situacdoes comuns do dia a dia, e a leitura desses contetudos pode gerar angustia
e preocupacoes desnecessarias.

Sabemos que a medicina evoluiu muito, a expectativa de vida aumentou e hoje
ha um grande esforco em tratamentos visando melhora da saude e também
melhora da qualidade de vida. As doencas cronicas com complicacdes, que
geralmente ocorrem em estagios mais avancados, sao as que prejudicam a
qualidade de vida, portanto é essencial fazer exames periddicos de saude para
que seja iniciado tratamento cedo, a fim de evitar complicacoes.

Além de tomar os remédios corretamente, as orientacoes indicadas para o
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tratamento tém que ser valorizadas. Muitas doencas precisam de mudancas
no estilo de vida, que melhoram nao s6 o controle da doenca em si, como pode
prevenir também outras doencas. Um bom exemplo sdo as mudancas de estilo
de vida indicada para quem tem hipertensao arterial, que previne também o
diabetes, a doenca de Alzheimer e até alguns tipos de cancer. E pode haver
beneficios extras, como bem-estar, melhora do sono e da disposicao. Ha muitas
evidéncias dos beneficios da adocao de estilos de vida mais saudaveis, mesmo
em idades bastante avancadas. Espacos abertos, como parques e areas de
lazer ao ar livre, proporcionam oportunidades para fazer atividades fisicas e
recreativas, para se socializar, aumentando nosso bem-estar, diminuindo o
estresse e melhorando o humor.

Participede grupos, poisconviver com pessoas positivas com o mesmo problema
pode ajudar. Procure bons exemplos, o otimismo faz bem para a resposta do
tratamento.

Mudancas na vida, como as trazidas pelo aparecimento de uma doenca, nao
sao faceis. Mas enfrentar essa situacao com engajamento no tratamento e
otimismo traz inumeros beneficios, que possibilita manter ou até melhorar
a qualidade de vida. O tratamento e mesmo a prevencao de muitas doencas,
sintomas dolorosos, depressao e insonia passam por habitos saudaveis e
um certo manejo do estresse. Esses habitos incluem alimentacao saudavel,
pratica de atividade fisica, repouso adequado, vida social ativa, lazer agradavel,
técnicas de relaxamento e meditacao.

Essas sao algumas das medidas que também favorecem maior longevidade
ativa com qualidade de vida. Lembre-se que nao ha uma pilula para um
envelhecimento com sucesso.

Q

Sites: ¢ A importancia do ambiente para envelhecermos bem:
http://bit.ly/2L toaE2
e Escolaridade protege o coracio de doencas: http://bit.ly/2HcWYnz
e Otimismo diminui risco de doencas: http://bit.ly/2JAft8e
e Saude e Bem-Estar: 4 atitudes que podem alterar sua pressao arterial:
http://bit.ly/3040hV6
« Blog da Satde - MINISTERIO DA SAUDE: www.blog.saude.gov.br
e Portal Prevencdo: http://prevencao.cardiol.br
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Esse tema procura abordar um movimento natural do curso de vida na medida
em que se envelhece. Geralmente a percepcao da passagem do tempo torna-se
mais presente com o marco dos 60 anos, embora isso possa variar. Chamamos
de "balanco da vida" o sentido pessoal da “vida vivida". Questionamentos
comuns, tais como: o que fiz da minha vida? A vida esta valendo a pena? Qual o
sentido do caminho realizado até aqui? Sou uma pessoa realizada? Que legado
vou deixar para familia, amigos, amores, para o mundo?

O tema do ressentimento e do perdao tem importancia na vida de todos os
seres humanos. Com o envelhecimento ele se torna mais urgente, uma vez que
o passado é mais largo, o futuro mais estreito, e com isso a nocao de tempo
tem um efeito diferente de outras etapas da vida. Esse tema foi elaborado para
auxiliar na reflexao de experiéncias negativas vividas, que trazem intensa carga
de magoa, podendo afetar o sentido da vida, resultar em problemas de saude,
em outras palavras, gerar intenso sofrimento.

Nessetempodeamadurecimento muitojaseviveu, experiéncias boas, dolorosas,
realizacoes pessoais, mas também desilusoes, tais como: adoecimentos
que vieram para ficar, injusticas, separacoes, desentendimentos e brigas
com pessoas especiais, perdas de todas as naturezas; enfim, sao infinitas as
experiéncias de vida das pessoas. A partir desse balanco uma das necessidades
fundamentais nessa etapa de vida sera viver diferentes aspectos do perdao.
Trata-se da possibilidade de poder perdoar a si mesmo, os outros, planos de
vida que nao aconteceram, ou outros que nao sairam como previsto, as vezes, a
necessidade de se perdoar uma vida toda.

Reconhece-se que ¢ na vivéncia do perdao que se podera abrir um novo espaco
para recolocar aquilo que nao pode acontecer, ou aquilo que ficou impedido por
diversos motivos. Isto é necessario para que a pessoa idosa possa destinar-se
a algo ou alguém, e nao perder de vista o horizonte de futuro, ainda que esse
seja a propria morte como realizacao de uma vida que valeu. Assim conjugado,
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obtém-se a preservacao da memoria, da histéria do idoso - o perdao surge
como um gesto reparador.

Mas o que dificultaria o perdao?

A presenca do ressentimento é significativa, sobretudo porque esta é uma
problematica ligada a auto-estima, ao amor proprio, ao valor de si mesmo.
Muitas vezes se torna impossivel esquecer o ocorrido (a ofensa e/ou agressor).
Tal posicao é sentida como um dano a pessoa - o eu se sente profundamente
lesado! A pessoa ressentida nao pode renunciar a si mesma, sendo essa uma
tarefa fundamental para se viver o perdao. Ela ainda se vitimiza, fica presa
numa experiéncia passada, sem futuro. Importante ressaltar que, por vezes, o
ressentido tenta viver o “perdao” pela via da culpa e/ou por vinganca buscando
justica, mas isso nao é perdao! O perdao, assim como proprio envelhecimento,
envolve um continuo desapegar, despedir, deixar para tras, o que nao significa
banalizar o vivido, e muito menos esquecer os males sofridos, mas de
responsabilizar-se pela vida, pelo seu préoprio destino.

No caso da pessoa ressentida isso nao acontece porque nao pode ser
responsavel por seu gesto e por seu proprio destino - o perdao fica impedido, a
vida fica paralisada num fechamento em si mesmo. Num eterno murmurio que
reivindica restituicao pelos prejuizos vividos no passado.

O processo de perdao no envelhecimento propicia a pessoa uma experiéncia de
humildade diante da vida, e nao de vitimizacao. Diante do balanco do sentido
da vida o perdao pode abrir novos espacos para viver o inédito, aquilo que ainda
se espera viver, realizar. O perdao funciona como uma espécie de alteracao do
tempo, uma experiéncia de liberdade por natureza.

Q

Livro: KHEL, M.R. (2004) Ressentimento. S3o Paulo: Casa do Psicdlogo.

Video: A importancia do perd3o no envelhecimento: http://bit.ly/2H8(Xsp
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Atualmente no Brasil, a violéncia € um problema que preocupa a todos porque
ocorre em todas as classes sociais, afetando todas as faixas etarias. Alguns
idosos enfrentam dificuldades em lidar com mudancas que ocorrem em seu
ambiente, no relacionamento com a familia, com os amigos e com a comunidade
em geral e isto pode causar auséncia de afetos que expoem as pessoas idosas
ao abandono e a situacoes de maus tratos. E importante que os idosos saibam
identificar as situacoes que sao consideradas abusos ou maus tratos e caso
estejam sendo vitimas, saibam onde buscar ajuda.

Violéncia contra idosos significa quaisquer situacoes de abusos que causam
sofrimento, angustia ou prejuizo a pessoa idosa. Sao considerados abusos
contra idosos:

1. Abuso fisico: acontece quando alguém agride o idoso com tapas, murros,
cortes, queimaduras, empurroes ou quando o idoso € amarrado

2. Abuso psicoldogico ou emocional: este tipo de violéncia é muito presente
na vida dos idosos, sao as ameacas, insultos, humilhacoes, chantagens,
infantilizac3o (tratar o idoso como crianca)

3. Abandono: quando o idoso é deixado em algum comodo da casa isolado,
ou colocado em uma instituicao de idosos sem receber visita e o apoio
necessario dos familiares

4. Abuso financeiro: ocorre quando alguém usa indevidamente o dinheiro do
idoso, o cartao de beneficios, ou faz empréstimos sem o seu consentimento.
O abuso financeiro € uma forma de violéncia praticada também pelos bancos,
lojas de comeércio e financeiras

5. Abuso sexual: ocorre quando a pessoa € obrigada a ter relacdes sexuais,
caricias nao desejadas, masturbacao forcada ou quando é impedida de usar
preservativos

6. Negligéncia: acontece com idosos incapacitados e dependentes que se
encontram sob a responsabilidade de familiares, de cuidadores ou em
instituicoes de idosos, e que ndo tém suas necessidades basicas atendidas




adequadamente, que sao a alimentacao, a higiene e a medicacao

7. Autonegligéncia: é provocada pela propria pessoa que se isola, ndo quer
se cuidar, recusa tratamento meédico, ou faz uso de medicacao por conta
propria, colocando em risco sua saude e seguranca

Com excecao da autonegligéncia, os maus tratos a idosos, sao provocados
por familiares, vizinhos, amigos, por instituicoes e pela comunidade. Embora
idosos que sofrem maus tratos, em sua maioria negam o ocorrido, € necessario
que compreendam que a violéncia traz sofrimento e destrdi a vida. E que os
casos devem ser comunicados aos 6rgaos competentes responsaveis pela
apuracao do ocorrido. Estes 6rgaos sao: Delegacia do Idoso, Ministério Publico,
Conselhos do Idoso. As denuncias também podem ser feitas por telefone, nos
numeros 190 da PM ou no Disque 100 da Secretaria de Direitos Humanos.

Geralmente, a pessoa idosa que sofre maus tratos tem dificuldade de denunciar
por sentir vergonha ou medo. E importante que saiba que os profissionais da
saude também podem ajudar, pois eles estao mais proximos dos idosos, seja
no centro de saude, nos servicos de urgéncia ou nas visitas domiciliares.

Ao compreender o que é a violéncia contra idosos, que é possivel buscar ajuda
comunicar, denunciar; a pessoa idosa, vitima de maus tratos, além de se livrar
da situacao de sofrimento, percebera também a melhoria da sua qualidade
de vida, sentirad mais prazer e alegria de viver, mesmo com as mudancas e
dificuldades enfrentadas pelo avanco da idade.

Q

Querendo se orientar melhor sobre o tema, informamos o contato dos seguintes
6rgaos: e Conselho Municipal do Idoso: Telefone: (31) 3277-9865
e Promotoria de Defesa dos Direitos da Pessoa ldosa e Deficientes:
Telefone (31) 3295-2838
e Delegacia do Idoso: (31) 3295-6913
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Existem muitas leis no Brasil que tratam dos direitos das pessoas idosas, mas a
lei mais abrangente é o Estatuto do Idoso Lei Federal n® 10.741/2003. O Estatuto
estabelece as formas de melhor tratamento das pessoas com idade igual ou
superior a 60 anos, determina que o idoso tenha atendimento preferencial
junto aos orgaos publicos e de informacdes, acesso a rede de servicos de saude
e assisténcia social local e que a familia, a comunidade, a sociedade e o Poder
Publico tém o dever proteger as pessoas idosas.

Por desconhecerem seus direitos, € comum que pessoas idosas tenham
dificuldades de acesso a beneficios e servicos diversos. O Estatuto facilita o
acesso do idoso aos seus direitos, garantindo prioridade de atendimento,
informa sobre os 6rgaos de defesa que orientam e protegem as pessoas idosas
das situacoes de discriminacao e de violéncia, além de estipular punicoes
severas para quem cometer crimes contra a pessoa idosa.

Alguns dos direitos regulamentados pelo Estatuto informam que o idoso tem
direito a:

1. Gratuidade de medicamentos e quaisquer recursos relativos a tratamento,
por intermédio do SUS (Sistema Unico de Saude)

2. Aos maiores de 65 anos € garantido a gratuidade nos coletivos publicos e
urbanos, com reserva de 10% (dez por cento) dos assentos para os idosos e
nos transportes interestaduais reserva de duas vagas gratuitas para idosos
com renda igual ou inferior a dois salarios minimos. Estando preenchidas as
duas vagas, sera concedido desconto de 50% (cinquenta por cento) no valor
da passagem

3. Em atividades culturais, de esporte, lazer, tem desconto de no minimo 50%
(cinquenta por cento) nos eventos

4. Direito a exercer atividade profissional, sem discriminacao por causa da idade

5. Na Assisténcia Social, garante o Beneficio de Prestacdo Continuada (BPC],
estipulado pela Lei Organica de Assisténcia Social (LOAS), que concede o




valor de 1(um) salario minimo aos maiores de 65 anos que ndo tém como se
sustentarem

6. Aosmaioresde80anosfoiincluido no Estatuto, pelalLein®13.466/17,aprioridade
especial considerando suas necessidades em relacao aos demais idosos

Existem ainda alguns direitos que a maioria dos idosos desconhece como
acréscimo de 25% no valor da aposentadoria para idosos aposentados por
invalidez, e que necessitam de assisténcia permanente de cuidador. E um
direito previsto pela Lei n° 8.213/91, que pode ser estendido também aos
idosos portadores de doencas que geram incapacidade permanente para as
atividades da vida diaria. Também ha a possibilidade de isencao de impostos.
Em Belo Horizonte, o Projeto de Lei n°® 90/17, autoriza a prefeitura a conceder
o beneficio da isencdo do IPTU aos idosos.

O desrespeito aos direitos da pessoa idosa é considerado crime, violacao da lei,
que acarreta ao infrator penas que podem levam a multa, detencao ou reclusao.

Para acessar seus direitos, vocé pode procurar os servicos disponiveis nas
regionais da prefeitura. Como exemplo, podemos citaro Centro de Referénciaem
Assisténcia Social (CRAS]), que desenvolve acdes visando o acesso, a ampliacdo
e a garantia dos direitos. E os Centros de Referéncia em Assisténcia Social
([CREAS) que tém a func3o de apoiar, orientar e acompanhar as situacoes de
violéncia ou violacao de direitos. Os Conselhos Municipal e Estadual do Idoso, a
Vigilancia Sanitaria e o Ministério Publico sao também 6rgaos de protecao dos
direitos da pessoa idosa e responsaveis pela fiscalizacao das instituicoes que
oferecem servicos especificos aos idosos.

Agora que vocé ja sabe quais sao os seus direitos, vocé ja pode usufruir dos
beneficios oferecidos pelo Estatuto do Idoso e através dos servicos e acoes da
Rede de Apoio ao Idoso, melhorar sua qualidade de vida.

Q

Sites: e Para se informar melhor sobre seus os direitos, sobre as acdes e
servicos disponiveis procure o Conselho do ldoso, o CRAS da sua
regional, ou acesse: Prefeitura de Belo Horizonte: www.pbh.gov.br
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A medida que a sociedade brasileira reconhecer que as questdes sobre
protagonismo e cidadania da pessoa idosa tornaram-se aceitas e acolhidas
socialmente, assim como pelos proprios idosos, podera dar passos importantes
com relacao aos modelos positivos de pessoas que estao empenhadas em
atividades criativas que beneficiam a propria sociedade e a si mesmas.

Protagonismo € o papel que as pessoas assumem ao longo da vida, através de
capacitacao, mudancade cultura, enfrentamentode dificuldades e preconceitos.
Cidadania é a qualidade de ser cidad3o. E a postura que assumimos, diante dos
nossos direitos, deveres sociais, civis e politicos garantidos pelo Estado.

O protagonismo e a cidadania sao frutos da nossa vivéncia. A partir das nossas
experiéncias poderao ser definidos os perfis dos cidadaos que poderemos nos
tornar. Quando uma pessoa cresce sendo reprimida, marginalizada e induzida
a aceitar tudo que lhe é imposto, passivamente, na grande maioria das vezes
nao possui a percepcao de que nao é so sujeito de deveres, mas também de
direitos. A sociedade como um todo ndo esta preparada para lidar com as novas
demandas apresentadas pelas pessoas idosas. Faz-se necessario dar “voz e
vez" aos mesmos, para percebermos a nossa importancia enquanto cidadaos.

Somos uma geracao de idosos que viveram uma infancia e juventude de muita
repressao. Muitos nao possuiam o direito de opinar, nem expressar sentimentos.
Tinham que “engolir o choro” e obedecer. Reivindicar direitos, nem pensar!
Era uma afronta. Muitos jovens abandonavam os estudos porque precisavam
trabalhar para ajudar nas despesas da casa. Em algumas familias estudar era
privilégio dos rapazes. Enquanto estes iam para a escola, as mocas ficavam
em casa cuidando dos afazeres domésticos e aprendendo trabalhos manuais,
preparando-se para serem esposas prendadas. Isso, quando nao iam trabalhar
como babas ou domésticas.

Antes do SUS, criado em 1988, somente aqueles que trabalhavam com
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carteira assinada, possuiam direito a assisténcia da salde publica (INAMPS).
Muitos dependiam de instituicoes assistencialistas tais como a Santa Casa
de Misericordia e, muitas vezes, morriam sem conseguir atendimento. Na
histéria brasileira, houve periodos marcantes em diferentes niveis politicos,
economicos e outros, que deixaram profundas marcas nas pessoas idosas de
hoje, que se constituem como uma populacao sofrida. Porém, na sua maioria,
“um povo guerreiro”, que lutou muito, tornando-se acostumado a se contentar
com pouco. Importante citar que, entre aqueles que tiveram uma vida mais facil,
muitos, tornaram-se alienados: “Nao é problema meu”, deixando de exercer o
seu papel social.

No decorrer da vida, novas situacdoes sao vivenciadas constantemente e,
muitas delas constituem-se em oportunidades que poderiam, mudar o rumo
de muitas historias.

As dificuldades das pessoas idosas em exercer o protagonismo e a plena
cidadania acontecem em situacoes em que se percebe, por parte dos mesmos:
isolamento; perda do poder de decisao e de vivéncia dos papéis sociais;
dependéncia; sensacao de nao ser pertencente; dificuldades de convivéncia;
excesso de importancia ao passado.

E muito relevante que a sociedade entenda que todos estdo envelhecendo e
que a velhice é uma fase da vida. Assim como as criancas menores, 0s idosos,
principalmente os mais frageis e carentes, necessitam de mais atencao e
cuidados. O compromisso em favor da promocao dos direitos politicos e civis é
dever de todos.

Ndo podemos ser negligentes com ndés mesmos. As necessidades e direitos
das pessoas idosas e a propria situacao do envelhecimento, devem ser olhados
com mais atencdo. Necessario possuir atitude. Isso é protagonismo. E o
despertar para o fato de que sermos protagonistas de nossas vidas requer,
tambeém, envolvimento e participacao, assim como é fundamental conhecer e
comecar a “fazer parte” dos espacos que levam a um maior convivio social,
que propiciara a oportunidade de adquirir maiores conhecimentos, trocas,
descoberta de valores, abertura para mudancas, melhora da autoestima,
valorizacao e liberdade.

Para isto, devemos:
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Frequentar grupos de convivéncia para pessoas idosas, ampliando a rede
de relacoes

Aproveitar o que é oferecido pelas prefeituras, associacoes e instituicoes
como o SESC

Fazer parte das Escolas Abertas aos ldosos, nas faculdades e universidades,
que oferecem cursos, muitas vezes gratuitos

Buscar o que existe na comunidade para promocao de saude e lazer, como
encontros nas areas de leitura

Mdusica, teatro, trabalhos manuais, Pastorais

Participar de reunioes do Conselho Municipal do Idoso

Conhecer o Estatuto do Idoso e a Politica Nacional do Idoso

Estar envolvido com atividades voluntarias

Valorizar as experiéncias e historias de vida nos grupos de pessoas idosas

A pessoa idosa devera reconhecer-se como ser ativo socialmente, assim como
na construcao de tudo que lhe diz respeito. Nao podemos delegar aos outros,
0 que é nosso dever. Protagonizar o 60+ € assumir uma nova realidade, que
é nossa, da sociedade, comprometendo-nos com uma cidadania em favor da
promocao dos direitos, desenvolvimento e melhoria das politicas publicas
relativas as pessoas idosas.

Q

Espacos: « DEFENSORIA PUBLICA- Rua Paracatu, 304, Barro Preto. Telefone:

(31) 3349-9400

e PROMOTORIA DE JUSTICA DE DEFESA DA PESSOA PORTADORA DE
DEFICIENCIA E DO IDOSO - MPDE MG - Rua Timbiras, 2928, 7°andar,
Barro Preto - Telefone: (31) 3295-2045

e DELEGACIA ESPECIALIZADA DE PROTECAO AO IDOSO E A PESSOA
PORTADORA DE DEFICIENCIA - Av. Augusto de Lima, 1845, Barro
Preto - Telefone: (31) 3330-1747/1748

« DISQUE DENUNCIA - 181

e CONSELHO MUNICIPAL DO IDOSO - Rua Espirito Santo, 505- 10°
andar, sala 1005 - Telefax: (31) 3277 9865

e CONSELHO ESTADUAL DO IDOSO - Rua da Bahia, 1148, sala 308 -
Telefone: (31) 3222-9737

e SECRETARIA MUNICIPAL ADJUNTA DE DIREITOS DE CIDADANIA/
COORDENADORIA DOS DIREITOS DA PESSOA IDOSA- Rua Espirito
Santo, 505- 8° andar - Telefone: (31) 3277-4383/4460

Livros: ¢ Alcantara, Alexandre de O, Camarano, Ana Amélia, Giacomin, Karla
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Cristina- Politica Nacional do idoso: velhas e novas questoes. Rio de
Janeiro: |pea, 2016

e Motta, Edith- Envelhecimento Social. Colecao Temas Sociais, numero
230- CBCISS- Rio de Janeiro. Ano XXI1-1996

"

Com a ampliacao do tempo de vida a partir do século XX, chegar a velhice, que
antes era privilégio para poucos, passa a ser uma realidade atual no Brasil e
no mundo. No entanto, apesar de ser considerado uma conquista, o fenémeno
social do envelhecimento também se transformou em um grande desafio para
o atual século, considerando que "viver mais é importante desde que se consiga
agregar qualidade aos anos adicionais de vida.” (Oliveira, 2018).

Neste sentido, a educacao para a longevidade se faz necessaria visto que a
qualidade de vida esta diretamente relacionada as diversas condicoes como,
por exemplo, acesso ao lazer, a cultura e as opcoes que cada um pode fazer
para a vida atual e futura. De acordo com Dumazedier (1994), o lazer - e a
cultura - tem como importante funcao a tentativa de fazer com que o individuo
se desconecte temporariamente de suas obrigacoes e € capaz de oferecer
incontaveis beneficios, oportunizando ressignificacoes, vitalidade e até mesmo
proporcionando ao 60+ o redesenho de um novo modo de viver.

Assim, a sensibilizacao sobre a importancia da cultura e do lazer e seus
beneficios ao publicoidoso, bem como, a ampliacdo de oportunidades de acesso
as tais sao necessarias e contribuem para o envelhecimento ativo.

O estimulo a participacao dos 60+ em atividades de repouso, diversao, recreacao,
entretenimento, desenvolvimento, dentre outras, além também do estimulo a
ocupacao de espacos publicos e privados como pracas, centros culturais, centros
de convivéncia, teatro, shows, etc, destinados ou nao para os idosos, € essencial.
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Compreende-se que por meio da participacao em atividades culturais e de
lazer, o idoso pode atribuir um novo significado em suas relacoes, ampliar
a satisfacao pessoal, combater ou prevenir o isolamento social, obter maior
participacao social e fortalecer vinculos familiares e comunitarios. Acoes
espontaneas ligadas ao ambiente familiar como comemoracdes de aniversarios
e datas comemorativas estabelecidas nacionalmente (Natal, Dia das Maes, etc)
podem se constituir, por exemplo, como a primeira instancia de acesso dos 60+
ao lazer e a cultura.

Paralelamente, o Sesc em Minas Gerais também ¢é um espaco que oferece
diversas atividades nas areas de assisténcia, educacao, cultura, saude e lazer
(esporte, recreacdo e turismo social] que contribuem para o bem-estar e a
melhoria da qualidade de vida dos comerciarios e da comunidade.

Por meio do Trabalho Social com Grupos Idosos - Sesc +60, realizado desde
a década de 70, diversas atividades sao especialmente proporcionadas aos
comerciarios e dependentes acima de 60 anos na capital (Sesc Carlos Prates,
Floresta, Santa Quitéria e Venda Nova) e regido metropolitana de BH (Contagem,
Santa Luzia e Sete Lagoas), além de em outras 13 unidades distribuidas em
Minas Gerais.

A cidade de Belo Horizonte possui também a oferta de servicos publicos em
diferentes frentes para este fim através das Secretarias de Cultura, Esporte e
Lazer e demais organizacoes como, por exemplo, o Centro Cultural Alto Vera Cruz,
0 Museu dos Brinquedos, o Circuito Cultural da Praca da Liberdade, entre outros.

Sobre este e outros assuntos, confira também a capsula sobre os Direitos
da Pessoa Idosa que aborda questoes relevantes sobre o Estatuto do ldoso,
incluindo descontos como a meia entrada em eventos artisticos, culturais,
esportivos e de lazer, por exemplo.

As diversas oportunidades para o acesso a cultura e o lazer as pessoas acima de
60 anos contribuem para o envelhecimento ativo e para melhoria da qualidade de
vida deste publico em seus multiplos aspectos. Do mesmo modo, para os demais
membros da familia, a convivéncia ativa e harmoniosa com os seus 60+ possibilita
a transmissao de conhecimento e experiéncias entre as geracoes, perpetua
costumes e proporciona a formacao para a longevidade a todos os membros.

Q

Sites: ¢ Informacdes sobre as acoes de lazer, culturas e outras ofertadas pelo
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Sesc aos comerciarios, dependentes e publico geral habilitado:
www.sescmg.com.br

e Secretarias de Cultura, Esporte e Lazer : www.pbh.gov.br

e Museu dos Brinquedos: www.museudosbrinquedos.org.br

e Circuito Cultural da Praca da Liberdade: www.circuitoliberdade.mg.gov.br

Livros: ¢ DUMAZEDIER, J. Lazer e cultura popular - 32 ed. - Sao Paulo:

Perspectiva, 2001

e Oliveira, Martha. Veras, Renato Peixoto. Envelhecer no Brasil: a
construcao de um modelo de cuidado. Universidade Aberta da Terceira
Idade, Instituto de Medicina Social, Universidade do Estado do Rio de
Janeiro. R. S3o0 Francisco Xavier 524/10°, Maracana. 22261-001 Rio de
Janeiro RJ Brasil. 2018. Disponivel em: <http://bit.ly/2H8t0%h>. Acesso
em 11/4/2017.
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TRILHA 4

VDA

INOVA

Neste nucleo, apresentaremos temas que
precisam de uma abordagem inovadora diante
da revolucao da longevidade que vivemos!

BEM-VINDO A TRILHA!

%



EDUCACAO

TRABALHO

ECONOMIA PRATEADAE
FINANCAS PESSOAIS
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Pessoas acima de 60 anos voltam aos bancos de salas de aula por varios
motivos. Algumas voltam para aprender a ler e a escrever, pois nao tiveram
oportunidades quando eram criancas e adolescentes. Outras, apds aposentar-
se, buscam a realizacao de algum sonho adormecido de cursar uma faculdade
ou mesmo de fazer algum curso técnico. Também tém aquelas que encontram
na educacao um espaco de conhecimento e de socializacao, na busca de novos
amigos e novos prazeres.

As pessoas idosas sao portadoras de uma experiéncia que as distingue das
criancas e dos jovens. Em numerosas situacoes de formacao, sao os proprios
adultos, com a sua experiéncia, que constituem o recurso mais rico para as
suas proprias aprendizagens.

Nesse sentido, a Rede Longevidade surge com uma proposta inovadora de
compartilhar conhecimentos sobre diversos assuntos importantes para o
crescimento pessoal e profissional das pessoas acima de 60 anos, via capsulas
do conhecimento. Confira o site no ultimo tépico. Além da Rede Longevidade,
existemm em Belo Horizonte, diversas opcoes de acoes institucionalizadas ou
nao, para atender esse publico que entende que a aprendizagem pode e deve
ocorrer em todas as idades.

A Prefeitura Municipal de Belo Horizonte oferece o Programa de Educacao de
Jovens e Adultos (EJA) em todas as 107 escolas municipais, para jovens e adultos.

A UFMG - Universidade Federal de Minas Gerais - oferece o Programa
Universidade Aberta para Terceira Idade - Projeto Maioridade, que tem como
objetivo possibilitar o acesso dos idosos a universidade e a sua capacitacao
para um envelhecimento saudavel e com qualidade de vida.

A UNA também oferece seu programa de universidade aberta para a pessoa
idosa, com cursos de alfabetizacao, cinema, direito, financas pessoais,
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informatica, inglés, fitoterapia e hortas urbanas e também oficinas de
psicologia, fisioterapia, educacao fisica, estética, saude geral, além de servicos
de atendimento juridico, clinica de psicologia e clinica de estética.

Ja na PUC, no Programa PUC Mais ldade, é oferecido o curso de informatica
basica, com foco nas redes sociais. Além disso, sao oferecidas diversas oficinas
pelos cursos de Fisioterapia, Nutricao, Enfermagem, Ciéncias Biolodgicas,
Odontologia e Direito.

O Nucleo de Estudos Escola da Terceira Idade foi criado pela Universidade
Fumec com o objetivo de oferecer mais qualidade de vida e manter um debate
permanente sobre as questoes ligadas a terceira idade.

O programa da Maturidade, oferecido pelo Centro Universitario Estacio de Sa,
é composto por varias disciplinas optativas, tais como: informatica, inglés,
espanhol, psicologia, histdria da arte, pintura, Tai-Chi-Chuan, dentre outras.

A educacao também permeia espacos nao institucionalizados que oferecem
projetos sociais de alfabetizacao e letramento. Normalmente sao ministrados
por voluntarios que se dedicam a causa.

Buscar o caminho do conhecimento, seja ele onde estiver, proporciona uma
nova visao de mundo para as pessoas. Para aquelas que aprendem a ler e a
escrever nesta idade, significa cidadania.

Muitas praticas e politicas de educacao de adultos estdao baseadas em
perspectivas meramente instrumentais, voltadas a qualificacao e requalificacao
profissional.lsso éimportante, porém, é necessario que venham acompanhadas
deumaformacaomaisamplado sujeitoque permitaamelhoriadasuaqualidade
de vida e o exercicio pleno de sua cidadania.

Q

Sites: e« Rede Longevidade: www.redelongevidade.org.br
e Educacado de jovens e adultos - EJA: http://bit.ly/2DY7RJj
e Universidade Aberta: www.una.br/universidadeaberta
e PUC Mais ldade: http://bit.ly/2vSEUtD
e Projeto Maioridade - Universidade Aberta para a Terceira Idade:
http://bit.ly/308td0a
e Nucleo de Estudos Escola da Terceira Idade: http://bit.ly/2PTcvwR
e Programa da Maturidade na Faculdade: http://bit.ly/2VKIJKkD
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Quanto mais amadurecem, mais as pessoas aprendem sobre as coisas que
sao importantes e valorosas, que trazem felicidade. Estamos vivendo por mais
tempo e com mais qualidade, e buscando cada vez mais alegria, saude, amor
e trabalho! Diferente da ideia de tortura e dor, trabalho € uma obra, algo que
consideramos importante e pelo qual recebemos um valor, que nem sempre
é dinheiro. E tdo positivo que pessoas maduras que continuam trabalhando
tendem a viver mais, percebem-se mais saudaveis e realizam melhor suas
outras atividades.

Nao quer dizer que vocé precisa trabalhar para sempre, ou que tenha que fazer
0 que nao consiga ou o que nao goste. Pelo contrario, tem a ver com descobrir
o que faz seu coracao bater mais forte e que vocé consiga fazer, apesar das
limitacoes que foram chegando com o tempo. Trabalho pode ajudar a conviver,
a aprender coisas novas, a comprar o que vocé precisa, se movimentar e decidir
com menos ajuda, a sentir-se importante, a melhorar as condicoes do corpo,
a ser mais feliz. E faz um bem enorme também para as familias e para a
sociedade.

Mas é comum que depois de alguns anos as pessoas se sintam perdidas, sem
saber como iniciar ou retornar para o mercado. Saiba que sao milhares de
pessoas vivendo este mesmo desafio e que existem varias opcoes de trabalho.
E entao, reconheca o que faz seu coracao bater mais forte e maos a obra!

A empregabilidade é quando uma empresa contrata alguém com local,
horario, cargo, funcao, remuneracao e beneficios bem definidos. E a famosa
“carteira assinada”, que deixa um sentimento maior de seguranca. Mas o
mercado ainda estd se adaptando para receber e manter pessoas maduras
nas empresas, especialmente se elas tiverem poucos anos de estudo, tiverem
pouca experiéncia com informatica ou em outras vagas. Existem empresas
que estimulam a permanéncia de pessoas maduras ou que, pelo menos, nao
as exclui somente pela idade, mas ainda temos um caminho a percorrer para
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que o mercado compreenda o valor dos mais maduros, que serao maioria em
breve. O primeiro passo é se conhecer bem, saber o vocé quer, precisa e pode
e a partir dai buscar vagas realmente compativeis com vocé, de preferéncia
em empresas que estao sensiveis e abertas. Além disso, voltar a estudar, fazer
parcerias, buscar novos grupos, atualizar-se, movimentar-se. Principalmente,
nao se isolar.

Outro formato é o empreendedorismo. O mercado esta mudando e sempre ha
novas oportunidades. Quem tem mais experiéncia, estudos e recursos pode
se oferecer como especialista ou participar com outros empreendedores
de associacoes, cooperativas, franquias e marketing multinivel. Quem tem
baixa escolaridade mas sabe prestar servicos ou fazer algum produto, pode
transformar isto em renda ou buscar ajuda para melhorar as vendas atuais.

Novamente, participar de grupos, principalmente os que apoiam a geracao de
renda e a longevidade pode ser um bom caminho.

Uma terceira trajetoria, pouco explorada, nao traz retorno financeiro mas pode
devolver um sentimento enorme de valor e importancia, permitindo ser util
para outras pessoas é o voluntariado. Com muita experiéncia, pode-se ajudar
organizacdes da sociedade civil (0SCs) a realizarem seu trabalho. Com pouca
experiéncia, pode-se fazer companhia para idosos solitarios ou criancas
carentes. Sao pequenos exemplos diante de um mar de oportunidades de ser
importante, sem horario definido e sem patrao.

Criar uma trajetoria de trabalho que continue fazendo sentido e trazendo
qualidade de vida na fase madura é um exercicio. Quem busca se conhecer e se
adaptar hoje, independente da idade, diminui os riscos de sentir-se a margem
do mercado de trabalho. Desta forma, sai na frente quem decide nao parar e a
comecar a entregar hoje sua obra, dando sentido e significado a vida.

Q

Sites: ¢ Maturijobs - oportunidades de trabalho e desenvolvimento profissional
para pessoas acima de 50 anos, para fomento de empregabilidade e
empreendedorismo dos "maturis”: www.maturijobs.com
e Rede Sénior - Projeto Rede Cidada e FUMID-BH que capacita os
60+ e os conecta em frentes de empregabilidade, voluntariado e
empreendedorismo: http://bit.ly/2VWrcoe
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Estamos vivendo o século da velhice da humanidade: é a primeira vez na histdria
que se vive tanto. Como a longevidade € novidade, ainda estamos aprendendo a
lidar com tudo que ela nos tras. Os anos a mais que ganhamos tém um impacto
profundo na forma como vivemos, no formato de nossas familias - que agora
pode contar com até quatro geracdes sob o mesmo teto - como fazemos e
poupamos dinheiro, como as organizacoes, publicas ou privadas, se mantém
relevantes e sustentaveis e como os paises se organizam e se preparam para
atender as necessidades de tantos maduros.

Diferente do que antes se imaginava, os 60+ sao muitas vezes independentes
financeiramente, sao chefes de familia e consumidores importantes. Os maduros
no Brasil hoje consomem mais de 1 trilhao de reais por ano; no mundo, a
perspectiva é que essa cifra atinja os 30 trilhoes de reais em 2020. Esse movimento
faz parte da Economia Prateada, ou Silver Economy, termo defendido pela Oxford
Economics - e que diz que se a gente juntasse tudo que esse publico ja consome
no mundo, ele seria a terceira maior economia do planeta.

Apesar de serem responsaveis por grande parte do faturamento de grandes
empresas, 0s maduros se sentem invisiveis e reclamam de falta de produtos
e servicos que resolvam desafios do seu dia a dia; e que nao reforcem a
velhice caricata, que ainda vemos bastante na publicidade. E o que afirma
Joseph Caughlin, fundador e diretor do Agelab, programa de pesquisa
sobre comportamento da populacao 50+ do MIT - Instituto de Tecnologia de
Massachussets, EUA:
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Quando ha problema, ha também a oportunidade de negodcios para
empreendedores e empresas que estao dispostas a inovar e criar solucoes para
a longevidade. Sao varias as necessidades desse novo sénior. Os segmentos
que sao apostas, além da saude, sao: geracao de renda e ocupacao, cuidado,
mobilidade, financas, proposito e fim da vida.

Precisamos, inclusive, ampliar o olhar para a longevidade. Muitos ainda pensam
que envelhecer esta associado somente a perda de saude, mobilidade, vontade
de viver. Essa é uma visao errada. Os prateados muitas vezes estdo chegando
aos 70/80 anos bem - fisicamente e emocionalmente. Ndo s3o nicho: muito em
breve, serdo o mercado. E urgente entendé-los para atendé-los e conquista-los
no futuro.

O segmento de financas pessoais para o publico prateado € um dos mais
promissores exatamente por representar um dos maiores desafios deste novo
momento. Junto com o presente que € a possibilidade de se viver mais vem a
pergunta: sera que minhaaposentadoria e o patrimonio que juntei sao o suficiente
para manter meu padrao de vida? E mais: como posso me organizar para me
manter independente financeiramente na maturidade?

Primeiro, temos que entender que nao existem respostas faceis para nenhuma
dessas perguntas. Como todo os demais setores de nossas vidas - saude, amor e
por ai vai - o cuidado com o dinheiro nao € uma ciéncia exata. O que existem sao
algumas coisas que podemos fazer para melhorar nossas chances de sucesso.
Isso posto, aqui vao algumas sugestoes que podem ser colocadas em pratica por
pessoas de qualquer idade.

Conheca a sua situacao real

Nao da para chegar em lugar algum sem saber, primeiro, onde estamos. Em
termos de financas pessoais, isso significa ter uma visao real de quanto vocé
ganha por més, quanto gasta, quanto ja tem guardado em investimentos de
todo tipo e como esta a situacao da sua aposentadoria. O primeiro item costuma
ser o mais facil de conhecer. Quanto ao segundo - quanto vocé gasta - € muito
importante ser realista. Nada de desculpas esfarrapadas para esconder gastos.
Se o que vocé ganha é menos do que gasta, ja pode ligar o sinal amarelo: vocé
esta consumindo seus investimentos ou os de outra pessoa para fechar a conta.
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Para os investimentos, olhe o que tem guardado no banco, corretora e outros
bens. Colocar tudo isso em uma planitlha ou em um caderninho ja € uma boa
ideia para comecar a seguir o conselho do Oraculo de Delfos: conhece-te a ti
mesmo. Por fim, procure apreender bem o status de suas contribuicoes para a
Previdéncia com a ajuda de um bom contador.

Procure ajuda

Dinheiro € um assunto complicado pra todo mundo. Porisso mesmo, € uma 6tima
ideia contar com o apoio de pessoas proximas e profissionais confiaveis. Se vocé
tem filhos ou mesmo netos, uma 6tima ideia € se aproximar deles para entender
melhor sua situacao atual e planejar os proximos passos. Dividir com a familia
os desafios de se lidar com financas pode ser uma oportunidade de aprender
bastante e de se evitar cairem ciladas, como grandes dividas ou o aconselhamento
de gente mal-intencionada. A Rede Longevidade também oferece oficinas sobre
Educacao Financeira, acompanhe nossa programacao!

Evite solucoes magicas

Sempre existiu gente vendendo formulas magicas para se ganhar dinheiro.
Com a internet isso ficou ainda mais perigoso. Muito cuidado com isso. Pode
parecer 6bvio, mas nao é. Um dos grandes perigos da financas pessoais para os
maduros esta nas promessas de enriquecimento instantaneo logo na hora em
que as pessoas estao com menor capacidade de gerar renda e, muitas vezes,
precisando de dinheiro. Antes de fazer um investimento, volte ao item anterior e
procure conversar com familiares e profissionais independentes para ter certeza
que faz sentido para vocé.

Q

Video: Canal do Youtube Me poupe! Com Nathalia Arcuri http://bit.ly/2Hely7U

Site: Tsunamié0+ www.tsunamié0mais.com.br

Livro: Viver Muito, Jorge Félix (2010)




5. NA PRATICA

EXERCICIOS APLICATIVOS

Apos ter percorrido a jornada proposta em cada um dos 04 nucleos, propomos
algumas iniciativas praticas para fortalecer seu processo de preparacao pessoal
para a longevidade!

“RODA DA VIDA":

Preencha nos campos destacados os principais aspectos que precisam da sua
atencao e cuidado para proteger sua longevidade em cada um dos nucleos:

W’N?Eﬁ\ \W!A? [QEL

\VADA VDA

INOVA SOCIAL
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Num segundo momento, escolha apenas 1 aspecto listado em cada nucleo, o
que julgar mais importante para sua vida, e passe para o quadro de organizacao
das mudancas. Assim, ao todo, havera apenas 4 aspectos a serem trabalhados
de cada vez:

Ex.: Vida Saudavel

Aspectos que precisam da minha atencao e cuidado: Sono

0 que eu quero mudar ou alcancar? Dormir melhor, 8 horas por noite.

0 que preciso fazer para cuidar disso? Nao mexer no celular apds as 20h;
jantar até as 19h30; meditar antes de dormir. Se nao funcionar, procurar meu
meédico de referéncia.

Quando comeco? Inicio dia 1 de junho de 2019.

Mantenha seu quadro sempre a vista, para ndo se esquecer dele. Cole no armario,
na geladeira ou em um lugar onde veja sempre. Reescreva o que for necessario
com o passar do tempo e quando conquistar um objetivo, comece outro. Todos
merecemos e precisamos de um projeto de vida!




Vida Social Vida Saudavel Vida Inteira

Vida iNova

Aspectos que
precisam da
minha atencao
e cuidado:

O que eu
quero mudar
ou alcancar?

0 que preciso
fazer para
cuidar disso?

Quando
comeco?
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PARCEIROS

COLABOR

Nesta iniciativa, que nasceu com a Rede, articulamos mais de 30 parcerias para
fomentar um ecossistema de impacto envolvendo organizacoes publicas, privadas
e da sociedade civil, instituicoes de ensino, voluntarios e midia. Agradecemos a
todos os parceiros que contribuiram para esta jornada, em especial:

Incentivo: Fundo
W ‘ Municipal
do Idoso

DOMSELACH MURICIRAL DO D030 - BH

27 PREFEITURA
= BELO HORIZONTE

GOVERNANDO PARA QUEM PRECISA

Patrocinio:

VOTORANTIM

Nosso reconhecimento também aos demais apoiadores, fundamentais para
realizacao deste projeto: Fundacao Dom Cabral, ILC-Brasil, Instituto Movimento
pela Felicidade, SESC em Minas, PUC Minas, Projeto Cuidador Familiar, CEMAIS
e Fastdezine.




CONTATO

Teremos prazer em receber as
suas percepcoes, criticas, duvidas

ou sugestoes em um de nossos
canais de contato:

D4 contato(@redelongevidade.org.br
(© (31) 99247-0057

) redelongevidade

@ redelongevidade.org.br

EXPEDIENTE

Jornada 60+

Coordenacao Geral: Michelle Queiroz Coelho
Revisao Técnica: Dra. Juliana Elias Duarte - Cicluz: Melhores Praticas em Saude
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