Ministério da Saude

e
Grupo Hospitalar Conceigao ” F;IJ__ C__ )
Geréncia de Salde Comunitaria — _-’/

PROMOCAO DO ENVELHECIMENTO SAUDAVEL
Cartilha do usuario

Vivendo bem, até mais que 100!

Orientagcoes sobre habitos de vida saudaveis

Cristina Padilha Lemos
Sandra R. S. Ferreira

Porto Alegre — RS
Hospital Nossa Senhora da Conceigéo S. A. 2009






CARTILHA DO USUARIO

PROMOGCAO DO ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

Vivendo bem, até mais que 100!

Orientacdes sobre habitos de vida saudaveis



Presidente da Republica

Luiz In&cio Lula da Silva

Ministro da Saude

José Gomes Temporao

Grupo Hospitalar Conceicao
Diretoria

Diretora Superintendente

Jussara Cony

Diretor Administrativo e Financeiro
Gilberto Barrichello

Diretor Técnico

Ivo Leuck

Gerente de Ensino e Pesquisa

Lisiane Boer Possa

Gerente do Servigo de Saude Comunitaria
Ney Braganca Gyrao
Coordenador do Servigo de Saude Comunitaria

Edelves Vieira Rodrigues



Ministério da Saude

Grupo Hospitalar Conceigao LC s

Geréncia de Saude Comunitaria e _.’/

PROMOCAO DO ENVELHECIMENTO SAUDAVEL
Cartilha do usuario

Vivendo bem, até mais que 100!

Orientagcoes sobre habitos de vida saudaveis

Cristina Padilha Lemos
Sandra R. S. Ferreira

Porto Alegre — RS
Hospital Nossa Senhora da Conceigéo S. A. 2009



Autoria:

Cristina Padilha Lemos - Médica de Familia e Comunidade da US HNSC
do SSC, Gerontoldloga pela PUC-RS, Especialista em Satde Publica pela
ESP-RS, Curso de Medicina Natural -Adelaide - Australia, Curso de
Medicina de Familia -Miami — Fldrida - USA.

Sandra R. S. Ferreira - Enfermeira do Monitoramento e Avaliagdo do SSC-
GHC, Mestre em Enfermagem pela EE UFRGS, Especialista em Saude
Coletiva e Recursos Humanos pela ESP-RS, Especialista em Educagdo
Popular pela UNISINOS.

llustragdo: Lucinha Lenz

Revisao: Lisiane Andréia Devinar Périco

Dados Internacionais de Catalogacao na Publicacao (CIP)

B823p Brasil. Ministério da Salde. Grupo Hospitalar Conceicédo
Promocéo do envelhecimento saudavel: vivendo bem até mais
que 100!: cartilha do usuario / Cristina Padilha Lemos, Sandra R.
S. Ferreira; ilustragdes de Maria Licia Lenz. - Porto Alegre:
Hospital Nossa Senhora da Conceigao, 2009.
42 p. :il.; 21 cm x 30 cm.

ISBN 978-85-61979-04-1

1.Salde Publica — Atencdo Primaria — Envelhecimento. 2.Lemos,
Cristina Padilha 3.Ferreira, Sandra R.S. 4.Lenz, Maria Licia, il.
|. Titulo.

CDU 616-053.9:614

Catalogagéo elaborada por Izabel A. Merlo, CRB 10/329.

Todos os direitos reservados. E permitida a reproducdo parcial ou total
desta obra, desde que citada a fonte e que nédo seja para venda ou qualquer
fim comercial. A responsabilidade pelos direitos autorais de textos e
imagens desta obra é de responsabilidade dos autores de cada um dos
capitulos. A cartilha podera ser acessado na integra na pagina do Grupo
Hospitalar Conceicao, no formato e-book
http://www?2.ghc.com.br/GepNet/publicacoes.htm.




Maturidade — A Responsabilidade de ser vocé mesmo

“Todos estao envelhecendo, desde o nascimento vocé esta
envelhecendo, a cada momento. Se a sua vida prosseguir
numa linha horizontal, a linha cronolégica do tempo
(nascimento — inféncia - juventude - idade adulta - velhice),
vocé sera apenas um velho. Mas se a sua vida prosseguir
verticalmente, para cima, vocé ira descobrindo que as reais
riqguezas estao dentro de vocé. Porque a linha vertical nao
conta 0s anos, conta as suas experiéncias e ha grandes
experiéncias na linha vertical, enquanto que na linha
horizontal sé ha declinio. Entdo, seguindo na linha vertical,
vocé atinge a gloria do envelhecimento, a sabedoria. Assim,
em vez de se aborrecer com as leis do envelhecimento,
observe em que linha o seu trem esta se movendo. Sempre
ha tempo para mudar de trem, porque a todo o momento
esta bifurcacdo esta disponivel. Vocé pode trocar do
horizontal para o vertical. S6 isso é importante.”

Osho






APRESENTACAO

A idade nao é um pretexto para que se fique velho!

Acreditamos que prover informacées sobre o
envelhecimento saudavel ou “normal” e sobre a
fragilidade ocasionada por problemas de saude, entre
outros, podem contribuir significativamente na qualidade
de vida da pessoa idosa.

A “velhice” ndo é uma doenca e sim um processo normal
do desenvolvimento que acarreta mudangas no
organismo do individuo. Dependendo de uma série de
fatores, essas mudancas poderdo ocasionar algumas
doencas. Até hoje ninguém descobriu uma pilula que
possa impedir esse processo.

Com a Cartilha “Promocdo do Envelhecimento
Saudavel”’, queremos compartilhar informagdes que
podem auxiliar nessas mudancgas ajudando a prevenir
doencas, a viver com qualidade, manter o organismo
saudavel e mais jovem do que aponta a idade
cronoldégica, mesmo com a existéncia de algum problema
de saude.

Apresentamos a seguir algumas “dicas” sobre cuidados e
habitos saudaveis para reflexdo, como incentivo a
manutencdo da independéncia para que vocé se sinta
ainda mais estimulado a aplica-las no seu dia-a-dia.

Vida longa, bem longa e mais longa ainda!!!






COMO UTILIZAR ESSA CARTILHA?

A Organizagdo Mundial da Saude e pesquisadores de
diversos paises publicaram nos ultimos anos uma série
de recomendacgdes e cuidados para promocao do
envelhecimento saudavel.

Nesta cartilha transcrevemos e traduzimos essas
recomendacgdes no formato de “dicas” com o objetivo de
transformar a linguagem cientifica em uma linguagem
coloquial e de facil compreensao para a populacdo em
geral.

Cada uma das “dicas” representa além de informagdes
sobre o tema, um convite para reflexdo sobre seus
habitos e estilo de vida. Portanto, incluimos no final de
cada item um desafio para vocé, isto €, a sugestao de
que realize algumas reflexdes e “atividades” que focam
sua atengao no tema apresentado.

Acreditamos que o processo de reflexdo e “atividades”
focadas nos temas propostos poderdo auxiliar na auto
observacdo e na motivacdo para a aplicacdo dessas
recomendac¢des no seu dia-a-dia.

Se as informacdes apresentadas modificarem de alguma
forma sua opinidao e atitude frente ao processo de
envelhecimento sera muito mais facil incorpora-las no
seu comportamento e, desta forma, vocé sera capaz de
auto promover um envelhecimento saudavel.

Convidamos vocé a participar dessa reflexdo coletiva
sobre estilo de vida e sobre a possibilidade de aplicagao
dessas informagdes no seu cotidiano.

Vamos tentar?
Cristina e Sandra.
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12 DICA: ATITUDE NAO TEM IDADE

Dé e receba muitos abracos!!!
Aprenda a expressar os seus sentimentos.
Saiba dizer NAO e saiba dizer SIM.
Seja otimistal
Saiba perdoar!

Compartilhe!

Mantenha sua auto-estima em alta

Pessoas que mantém o foco em suas conquistas, que
seguem com projetos e expectativas, que gostam de si
mesmas, mesmo quando encontram adversidades, sao
pessoas que tem um envelhecimento muito mais
saudavel e independente.

13



Amplie seus relacionamentos

As pessoas que se mantém ativas, interessadas em
relacionamentos, com envolvimento social, tendem a ser
mais felizes e a viver mais.

Manter o envolvimento com um grupo social ajuda a
combater a depressao e a solidao, da sentido e propdsito
a vida. Portanto, mantenha-se em contato, busque novas
amizades, crie oportunidades de conectar-se a pessoas
de todas as idades e com interesses diferentes.

Evite julgar os outros, € melhor tomar conta de si proprio.
Procure resolver as situagdes de conflito porque elas sao
desgastantes. Essa é uma atitude para o seu proprio
bem-estar.

12 ATIVIDADE

Pense e faca uma lista de respostas para cada uma
das perguntas abaixo:

Vocé abracgou alguém hoje? Quem sao as pessoas que vocé
gosta? e as que gostam de vocé? Vocé se sente
apaixonado(a) por alguém? Ou por alguma idéia / trabalho?

Vocé gosta de conhecer novos lugares? Quando foi a ultima
vez que fez isso? Vocé gosta de fazer coisas diferentes da
rotina? O que vocé fez ou tem feito de diferente? Quando fez?

Vocé lembra de algum curso ou atividade que sempre pensou
em fazer? Vocé poderia fazé-lo agora? Vocé participa de
algum grupo? Qual?

Quem séao as pessoas com quem vocé tem situagdes de

conflito? Vocé ja tentou resolver essas situacdes? De que
forma? Vocé costuma julgar as pessoas?

Traga suas experiéncias para o grupo e vamos
pensar sobre esse tema coletivamente!!!

14



22 DICA: MANTENHA-SE ATENTO A
SUA SAUDE

Envelhecer é inevitavel. No entanto, é possivel chegar a
“Terceira Idade” com muita salde e isso depende muito
do “estilo de vida” de cada um.

Entre os fatores responsaveis pelo envelhecimento,
apenas 1/3 depende de fatores genéticos. Estar bem
depois dos 50 esta relacionado com as atitudes
associadas a prevencao, tais como:

e Visitar o servico de saude para exames periédicos e
para a realizacao de vacinas;

e (Cuidar da saude da boca e dos dentes (as caries
podem aparecer em qualquer idade, desde que
pessoa tenha dentes naturais). Quem usa dentadura
deve escova-la bem apds alimentar-se e antes de
dormir, deve tira-la e coloca-la na agua ou em um
liquido préprio para a sua limpeza;

15
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Observar o uso correto dos medicamentos: horarios,
doses, efeitos adversos, para o que esta indicado,
uso com outros medicamentos, por quando tempo
tomar. Quem usa mais de uma medicacdo deve
cuidar para nao troca-las, evitar tira-las de sua
embalagem original (data de validade,
conservacgao).Pressao alta e Diabetes sdo problemas
de saude freqlentes na populacdo idosa e estdo
associados a estilos e habitos de vida, tais como:
excesso de peso, falta de atividade fisica, estresse,
ingestao excessiva de alcool e alimentagao irregular
(rica em gorduras e pobres em fibras). Pressao alta e
diabetes contribuem para a ocorréncia de problemas
do coracéo (cardiopatias) e dos vasos sanguineos.
Incontinéncia urinaria significa fazer “xixi” mais de oito
vezes ao dia ou ter perda de urina por esforgo. Ao
contrario do que muitos pensam, isso nao faz parte
da menopausa nem do envelhecimento. Na
menopausa ela esta associada ao numero de filhos, a
idade da primeira gravidez, ao aumento de peso,
além da falta de exercicios que levam ao
enfraquecimento da musculatura pélvica, que
sustenta nossos 6rgaos. O primeiro passo para o
tratamento é admitir que ha um problema e procurar
ajuda médica. A incontinéncia pode ser tratada
através do uso de medicamentos, fisioterapia, cirurgia
ou uma combinagdo entre essas modalidades. O
tratamento ideal depende da analise do problema de
forma individualizada e varia de acordo com a
natureza especifica do problema.

Exposicado ao sol: é importante nos expormos ao sol
diariamente porém, ndo mais do que 10 minutos e
com uso de protetor solar. Os horarios mais
adequados sao cedo pela manha e no final da tarde



(até as 10 da manha e depois das 5 da tarde). O sol é
nosso amigo mas, em certos horarios, se houver
exposicao sem precaucdo poderemos ter problemas
como cancer de pele, portanto use filtro diariamente e
mantenha a sua pele hidratada usando cremes e
bebendo agua todos os dias.

Limitar o uso do 4alcool. O alcool enfraguece o
sistema imunoldgico (sistema de defesa do
organismo) e afeta as habilidades aumentando o
risco de queda. Mais de uma dose ao dia pode
aumentar o risco de doencga do coragao, cancer do
figado, de cirrose e ] :
doengas do péancreas.
Uma dose ou Unidade
= 1 copo de cerveja
(300 ml) OU 1 taca de
vinho (150 ml) OU 1
copo de cachaca (50
ml) OU 1 dose de
uisque (50 ml).

Reduzir e/ou parar de
fumar: O fumo esta
ligado a varios tipos de
problemas de saude,
entre eles: cancer
(mama, bexiga,
pulmao, entre outros), a pressao alta, doenca do
coragao, derrame e doengas do pulm&o. Pode limitar
0 convivio social, tornar a aparéncia da pessoa mais
envelhecida; e ainda causar impoténcia.

17



22 ATIVIDADE

Pense em cada uma dessas perguntas e faca uma
lista de respostas para cada uma delas:

Quando foi a sua ultima visita ao posto de saude?

Quando foi sua Ultima revisdo de saude? Vocé tem
problemas de visdo? Como cuida dela?

Quando foi a ultima vez que foi ao dentista?

Que problemas de saude vocé tem hoje? Como vocé
cuida cada um desses problemas?

Quem sdo as pessoas que vocé mais conta quando tem
algum problema de saude?

Vocé usa medicamentos? Sabe quais medicamentos
esta usando, para qué e como tomar?

Quando foi a ultima vez que mediu sua pressao arterial?
Qual o valor da sua pressao arterial?

Vocé ja mediu o acucar no sangue alguma vez? Qual o
valor do aglcar no seu sangue?

Vocé tem incontinéncia urinaria? Como esta cuidado
desse problema?

Vocé fuma? ou tem amigos ou familiares que fumam?
Pense em uma pessoa que vocé gosta e que fuma ou
usa bebida alcodlica com freqUéncia (vale pensar em
vocé mesmo, se for o caso). Agora, pense numa forma
de auxiliar na mudanca de habito.

Planeje pelo menos trés atividades de cuidado a sua
saude e coloque em pratica!

18



32 DICA: TENHA UMA ALIM!ENTAQAO
“COLORIDA” E SAUDAVEL.

A alimentacdo é o fator
que mais estd ligado a
qualidade de vida e a
longevidade do ser
humano. A alimentacéo
constitui-se numa aliada
tanto para a manutencao
da saude como para
prevenir ou reverter
doencas. Mudancas
decorrentes do processo
de envelhecimento podem
ser atenuadas com uma
dieta balanceada nos
aspectos  dietéticos e
nutritivos.

Das 10 doencas que mais
matam no mundo, 5 estdo associadas a alimentacdo de
ma qualidade, sdo elas: infarto, derrame, obesidade,
diabetes e cancer (de préstata, de mama e de intestino).
Uma dieta com alta concentragdo de 6leos vegetais e
graos; gorduras na medida certa; frutas e vegetais em
abundancia; evitam inflamacdes do organismo e doencas
das artérias.

Portanto, coma muitas frutas frescas, vegetais, legumes,
graos, dando preferéncia aos graos integrais. Frutas
variadas devem ser consumidas todos os dias, pois elas
contém vitaminas e fibras, que contribuem para a
reducdo do colesterol, da incidéncia do cancer no
aparelho digestivo, previne hemorrdidas e constipacao

19




intestinal, além de ajudar a controlar os niveis de acucar
no sangue.

Beba de seis a oito copos de agua por dia, mesmo que,
habitualmente, vocé esteja acostumado a consumir chas
e sucos. Lembre-se de que a partir dos 60 anos aumenta
a propensao da pessoa ficar desidratada.

Dé preferéncia para carnes magras.

Coma pequenas quantidades e mais vezes no dia.

32 ATIVIDADE

Preencha seu recordatario alimentar duas vezes por semana:

Dia da semana:
Hora | Alimentos consumidos e quantidades | Observactes

Agora analise:

Quantas vezes vocé se alimenta ao dia?

Sua alimentacao é variada e colorida? Quantas porgdes
de frutas e saladas (folhas, verduras) vocé consome em
um dia?

O que vocé poderia comer mais e que nao tem o habito
de comer? O que vocé deveria reduzir na organizag¢ao da
sua alimentacao?

Quantos copos de agua vocé toma por dia? (ndo sao
liguidos como: chd, suco, café, chimarréo, leite)

Vocé necessita mudar alguma coisa no seu habito?
Cite quais seriam as mudancas necessarias.

20



42 DICA: EQUILIBRE SEU ORCAMENTO

Cuidar da saude financeira e do equilibrio do orcamento
doméstico € uma atividade muito importante e ajuda a
manter a tranquilidade. Viva de acordo com o seu
orgamento e ndo se envolva em dividas que vocé néo
tem como pagar. Se vocé mora com parentes e participa
da renda familiar, imponha limites de gastos.

Faca sempre uma pesquisa de precos antes de fazer as
suas compras. Cuidado com as armadilhas das
propagandas enganosas. Antes de comprar planeje,
coloque o0 que vocé necessita em uma lista de
prioridades e observe se esse produto realmente é
importante e faz falta no seu dia-a-dia.

Aproveite os descontos oferecidos para a terceira idade:
passagens, viagens, cinema, teatro, reducado de alguns
impostos, compra de medicagdes ndo fornecidas pelo
SUS, entre outros.

Tome cuidado no lazer. Nado se descuide dos gastos
quando for, por exemplo, em casas de bingo. Na
empolgagao vocé acaba gastando além da conta. Gaste
seu tempo e energia com seus amigos, familia, um
bichinho de estimacdo, um passeio em um parque ou
praca.

Se vocé tem divida no cheque especial busque ajuda
para renegociar com o banco. Os juros sdao bem
menores do que os cobrados no cheque especial. Para
valores pequenos, prefira pagamentos em dinheiro ou
cartdbes de débito aos cheques, assim evita taxas de
cobranca por folha de cheque emitida.

21



Lembre-se que as “coisas” materiais podem contribuir
muito no bem estar e conforto, mas o consumo sem
responsabilidade ndo traz tranquilidade e nem felicidade.
Pense e gaste o tempo com responsabilidade.

Crie oportunidades! Junte os amigos e faga uma feira de
trocas no bairro. Crie uma cooperativa! Valorize sua
producédo! Inscreva-se em concursos, desfiles. Quem
sabe manequim ou modelo para modas da terceira
Idade? Centro de vovOs disponiveis para cuidar de
criancas. Contar histérias ou palestras para Jovens e
escolas. Porque ndo?!

42 ATIVIDADE

Analise a organizacao do seu orcamento:

Quem cuida das suas despesas didrias e mensais? Quem lhe
ajuda nesta atividade?

Vocé planeja a sua compra ou costuma comprar sem
planejamento (impulsivamente)?

Vocé possui dividas? Consegue pagar suas dividas
mensalmente sem problemas?

Vocé resiste as propagandas de liquidagado se o produto nao
estava no seu planejamento?

Pergunte-se sempre antes de qualquer compra se €
realmente necessario ter essa despesa?

Vocé procura reivindicar os seus direitos, especialmente
aqueles que reduzem seus gastos? Escreva pelo menos um
direito que vocé gostaria de conhecer melhor:

22



52 DICA: PROCURE TER BOAS NOITES

DE SONO

Com a idade, o tempo de sono € menor, 0 despertar
acontece mais cedo e as sonecas durante o dia sao
comuns.

O que pode prejudicar o sono?

Problemas fisicos como dores nas costas, na cabeca,
no pescoco, nas articulagbes, dores musculares e
caimbras, azia, refluxo gastroesofagico, angina,
bronquite, varizes, problemas de prostata,
incontinéncia urinaria.

Preocupacdo com dividas, preocupagdo com o0s
familiares, tristeza e solidao.

Estresse e exposicdo a muitos estimulos, como
exemplo assuntos dificeis antes de dormir ou trabalho
mental excessivo.

Filmes com conteudo muito triste, dramaticos,
deprimentes ou maldosos.

Uso de medicacbes estimulantes do sistema nervoso.

23




e Excesso de cafeina (café), chimarrdo, cha preto,
certos refrigerantes.

Caso nao esteja com dificuldade para dormir:

e V4 para cama sé se estiver com sono;

e Se nao conseguir dormir em 20 minutos, levante e
faca alguns exercicios de relaxamento. Retorne a
cama so se estiver quase dormindo;

e Se, novamente em 20 minutos ainda nao conseguir
dormir, levante e repita os exercicios;

e |evante-se em sua hora normal, cedo, mesmo que
tenha dormido muito tarde;

52 ATIVIDADE
Observe a qualidade do seu sono:

Vocé sente que seu sono é suficiente para lhe fazer
sentir renovado, descansado ao acordar?

Vocé acorda habitualmente se sentindo cansado?

Identifique e liste abaixo o que lhe ajuda a dormir bem e
o que atrapalha o seu sono:

© Eu durmo bem quando:

® Eu durmo mal quando:

24



62 DICA: EVITE OS ACIDENTES
DOMESTICOS

O perigo também esta dentro de casa!!!

e FEvite andar sobre pisos molhados, Umidos ou
encerados;

e Evite ter tapetes nos quartos, nos banheiros e nos
outros cOmodos da casa; nos locais mais vulneraveis
como banheiras e escadas procure adaptar e sempre
utilizar um corrimao para apoio;

25



e Garanta uma adequada iluminacao aos ambientes
e dé tempo para seus olhos se adaptarem a
mudancas de iluminagéao;

e Evite mével no meio do caminho;
e Mantenha os objetos na mesma posi¢ao;
e FEvite subir em cima de bancos ou cadeiras;

e FEvite levantar-se ou mudar de posicao
abruptamente e ao a acordar, sente-se por uns
minutos antes de se levantar.

62 ATIVIDADE

Faca um levantamento de locais com risco para
acidentes em sua casa, registre a situacao e como
poderia modifica-la:

Situacao de risco Presenca? | Como modificar?
Tapetes soltos na casa, ( )Sim ( )Nao
sem antiderrapante.
Escada sem corrimao () (N
Toma banho em banheira | () (N
Mébveis no meio da casa () (N
Costuma encerar o piso ( )Sim ( )Nao

() (N
() (N

Usa sapatos de salto alto
Sobe em escadinha ou
banco para alcancar os
objetos ou limpar

prateleiras.

Troca os objetos de local ( )Sim ( )Nao

com muita freqiiéncia
()Sim ( )Nao
()Sim ( )Nao
()Sim ( )Nao
()Sim ( )Nao

26



72 DICA: MANTENHA-SE ATIVO

Manter-se ativo contribui para um envelhecimento
saudavel.

O exercicio regular € um fator que reduz os riscos de
aparecimento de doencas que normalmente aceleram o
processo natural de envelhecimento.

Procure praticar alguma atividade fisica que seja de seu
agrado, no minimo com 30 minutos de duracdo e na
maioria dos dias da semana (4 vezes ou mais).

Os beneficios incluem: perda e manutencao do peso,
melhora da circulagcdo, aumento da massa muscular e da
flexibilidade, aumento da resisténcia e da forca, melhora
no padrao de sono.

Observe qual € a
intensidade da
atividade fisica que
vocé pratica, se ela
€ leve, moderada
ou intensa.

Leve: ndo modifica
sua respiracao ou
0s batimentos
cardiacos.
Moderada: faz suar
leve ou aumenta
moderadamente a
respiracdo ou 0s
batimentos do coracao.

Rapida: faz suar bastante ou aumenta muito a
respiracao ou os batimentos do coragéo.

27



72 ATIVIDADE

Observe e registre no quadro abaixo suas atividades
fisicas diarias durante uma semana.

Dia da semana:

Hora |Atividade Tempo de |Intensidade
duracao

Dia da semana:

Hora |Atividade Tempo de |Intensidade
duracao

Dia da semana:

Hora |Atividade Tempo de |Intensidade
duracao

Dia da semana:

Hora |Atividade Tempo de |Intensidade
duracao

Analise:

Quantas vezes por semana voceé realiza atividade fisica?
Qual ¢ a intensidade dela (leve, moderada ou intensa)?
Vocé pratica atividade sozinho(a) ou tem uma
companhia?

De que forma vocé pode iniciar / melhorar ou manter a
sua atividade fisica?
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82 DICA: TENHA CUIDADO
REDOBRADO NA RUA E NO TRANSITO

As estatisticas de transito tem destacado os idosos entre
as maiores vitimas de atropelamentos. De acordo com
dados do Ministério da Saude, em 2006 morreram 9220
pedestres, sendo que 25,3 % tinham mais de 60 anos.

Os acidentes de transito sdo um problema para os
idosos. Muitos idosos sofrem traumas na condicdo de
pedestres. Por isso atravessar ruas em faixas de
seguranca é um cuidado fundamental. Preste muita
atencao ao sinal (semaforo).

Também, por falta de revisbes médicas periddicas e
atualizacdo na carteira de habilitacdo para dirigir, os
idosos podem causar acidentes. Estar em dia com a
carteira de motorista e a revisdo de salde,
especialmente, a acuidade visual € fundamental para
quem dirige um veiculo. No cédigo de Transito Brasileiro,
o exame de aptidao fisica e mental € obrigatério e
renovavel a cada 3 anos para os condutores com mais
de 65 anos.

Procure sempre ter cuidado redobrado ao entrar e sair
de veiculos, especialmente em O&nibus e outros
transportes coletivos com escadas e degraus e largos.

Entre no veiculo apenas quando ele estiver parado. Se
necessario, chame a atengdo do motorista que vocé
ainda nado estd acomodado o suficiente para que o
veiculo retorne a andar. Cuide-se, especialmente, nos
veiculos com arrancadas abruptas que provocam
desequilibrio e quedas.
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82 ATIVIDADE

Pense:
Vocé ja teve algum acidente no transito?

Vocé que dirige, tem dado atencéo a validade de sua
carteira de habilitacao?

Vocé costuma utilizar a faixa de seguranca para
atravessar a rua?

Vocé costuma usar transporte coletivo? Que cuidado
vocé tem ao embarcar e desembarcar deles?

Possibilidades:

Junte-se a grupos de idosos e informe-se com os 6rgaos
de transito sobre as instrucdes basicas para obter maior
seguranca na utilizacéo do transporte coletivo.

Com um grupo ou sé, usando transporte publico que
muitas cidades dispde gratuitamente, informe-se sobre
facilidades de fazer turismo e conhecer bem sua propria
cidade ou outras cidades agora que vocé tem mais
tempo.

Que tipo de cuidados vocé tem ao andar nas ruas?

e Evita sair nos horérios de “pique”?

e Usa o cinto de seguranca nos carros e lotacdes?

e Continua observando os carros quando atravessa
a rua, mesmo estando na faixa de seguranga?

e Reivindica os assentos reservados para os idosos
nos transportes publicos?

e Evita carregar muitas bolsas e sacolas pesadas?

30



92 DICA: PROCURE MANTER UMA VIDA
SEXUAL ATIVA

A medida que envelhecemos, vamos desenvolvendo e
apresentando mudangas. N&o podemos esperar 0
mesmo desempenho sexual de quando éramos jovens
com 60 anos ou mais. No entanto, a experiéncia
adquirida leva ao desenvolvimento da capacidade de
aprofundar os relacionamentos, cultivar afeto e encontrar
novas formas de prazer na vida.

A maturidade e a experiéncia tém seus encantos. E
possivel amar sem precisar perseguir a juventude eterna.
E possivel apaixonar-se em qualquer idade. O desejo
sexual e a libido ndo morrem com o avancgar do tempo. E
importante lembrar que a vida sexual, em qualquer
idade, ndo se resume ao ato sexual em si. Ter vida
sexual € namorar, sentir-se “sexy”, desejado(a), beijar,
acariciar, falar de sexo com seus amigos(as) e
companheiro(a). Envelhecer n&o significa perder a
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vaidade podemos ser um idoso(a) bonito(a), elegante,
saudavel, sensual.

Se vocé estiver preocupado(a) com seu desempenho
sexual procure ajuda de um médico. Muitas vezes a
diminuigdo no interesse e na capacidade de
desempenho na relagdo sexual € devido a deficiéncia de
horménios que corrigida, pode lhe trazer ainda muita
satisfagdo. Com novos medicamentos o0 que era
impossivel antes, hoje se tornou viavel. Portanto, em
TODAS as ocasides nao se descuide da sua protecao:
USE CAMISINHA! A AIDS e doencas sexualmente
transmissiveis, também  estdo presentes nos
relacionamentos na terceira idade.

A maior parte dos brasileiros acima dos 50 anos ndo usa
camisinha (masculina ou feminina). Esse comportamento
fez com que a infecgdo pelo virus HIV triplicasse na
década de noventa nos idosos. Como sexo nao tem
idade para acabar, protecdo também ndo, portanto
negocie o0 uso de camisinha com os seus parceiros(as).

92 ATIVIDADE

Liste atitudes e comportamentos que vocé considera
importante para manter a vida sexual ativa e prazerosa.
A seguir converse com um amigo(a) sobre a lista e
compartilhe essas informagdes. Por exemplo....

Descubra segredinhos que ainda ngdo conhecia na troca de
caricias com seu amado(a), invente brincadeiras, seja
adolescente outra vez.

Explore seu corpo maduro e descubra os pontos que lhe dao
prazer e que vocé ndo sabia que tinha por pressa, vergonha
ou timidez.

Pense na hora de seu encontro, mande mensagens, enfeite-
se, arrume-se e ponha-se cheiroso(a) e sensual.
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102 DICA: CULTIVE A SUA
ESPIRITUALIDADE

A espiritualidade constituiu-se em poderoso fator de
suporte para enfrentar desafios, frustracbes e
sofrimentos, além de melhorar consideravelmente a
salude e a qualidade de vida. Estudos do cérebro
humano evidenciaram que pessoas que meditam ou
rezam tém uma qualidade de vida melhor. Essas
pessoas tém mais condicbes de se recuperar
rapidamente de doencas graves, até mesmo doencas
sérias como o cancer e de superar problemas e traumas.

Nosso corpo ndo reage apenas a estimulos “fisicos”, ele
reage também de acordo com nossos sentimentos,
emocgOes, desejos e crencas. A cada pensamento,
negativo ou positivo, nosso cérebro descarrega
substancias quimicas que sao levadas pela corrente
sanguinea para todo o corpo.

Estudos cientificos também mostraram que a qualidade
dos sentimentos e pensamentos positivos, como: alegria,
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amor e compaixdao, ajudam a manter o corpo mais
saudavel e com imunidade elevada.

O cultivo de sentimentos amorosos, calorosos e
proximos para com os outros automaticamente descansa
a mente e ajuda a remover 0s temores e insegurancas
auxiliando no enfrentamento de quaisquer obstaculos.

Existem varias atitudes e técnicas que podem nos ajudar
a qualificar os nossos pensamentos e sentimentos e a
procurar manter viva a conexao com o0 que chamamos
de “divino”, entre elas: perdoar, meditar, rezar, praticar
yoga, respiracdo abdominal, procurar a companhia de
pessoas positivas, evitar ambientes barulhentos, evitar
conviver com pessoas maldosas e negativas, ajudar
pessoas, participar de retiros espirituais, participar de
rodas de canto, dancas, oracdes e mantras, caminhar
observando a natureza e agradecendo tudo que ja
conquistou.

Escolha o que Ihe faz bem e contribui com sua saude
emocional e ampliacdo da sua capacidade de entender e
aceitar a vida.

102 ATIVIDADE

De acordo com sua fé, como vocé pode cultivar a
espiritualidade no dia-a-dia? Faca uma lista e escolha
pelo menos trés atitudes ou acdes que vocé possa aplicar
na sua vida nos préximos 15 dias:
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112 DICA: EXERCITE A SUA CIDADANIA

Seja um cidadao ativo e integrado socialmente!
Envelhecer pode e deve ser uma experiéncia positiva e
acompanhada de oportunidades para participacao social.
A Organizacdo Mundial de Saude recomenda que o0s
paises adotem através das suas politicas sociais uma
abordagem que reconheca os direitos do idoso a iguais
oportunidades e tratamentos em todas as etapas da vida.

A experiéncia da terceira idade ndo pode ser
desperdigada, portanto a inclusao destes cidadaos tanto
na politica quanto em trabalhos voluntarios em suas
comunidades sao fundamentais. Eles podem colaborar
na criagao de espagos para o cuidado com o0 meio
ambiente, bem como participar dos processos politicos e
sociais da comunidade.

Preocupe-se com o0 meio ambiente!
Comece cuidando dos seus habitos, da sua casa e
depois do seu bairro. Adote cuidado ambiental para
economia de energia e outros recursos que podem
interferir positivamente na sua saude e na coletividade.

Por onde podemos comecar!!

Como sugestao reproduzimos as “dicas” praticas para
economizar energia e proteger o planeta organizada pela
ORA (Organizagdo de Renovagdao Ambiental), com o
objetivo de conscientizar a populacdo sobre seus
habitos.

Escolhas diarias: tome banho de chuveiro rapidamente;
pendure as roupas ao invés de usar a secadora; separe
e acondicione adequadamente o “lixo” em sua casa
(organico e reciclavel); fagca compostagem em casa;
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escolhas produtos com embalagem reciclavel; compre
papel reciclado; utilize uma sacola de pano para as
compras; compre alimentos produzidos na sua regido;
compre alimentos frescos ao invés de congelados;
comprem alimentos organicos; recolha os dejetos do seu
animal, quando leva-lo para passear.

Eletrodomésticos e eletrénicos: compre um ventilador
de teto; limpe ou troque os filtros do seu ar condicionado;
use somente pilhas e baterias recarregaveis; troque suas
lampadas incandescentes por fluorescentes; escolha
eletrodoméstico de baixo consumo energético; ndo deixe
seus aparelhos em standby; descongele geladeiras e
freezer antigos a cada 15 ou 20 dias; use a maquina de
lavar roupas/louga s6 quando estiverem cheias; nao
troque o seu celular; desligue o computador e considere
trocar seu monitor por um LCD.

Na_ Cozinha: tampe suas panelas enquanto cozinha;
cozinhe em panela de pressao; cozinhe em fogo minimo;
use uma garrafa térmica com agua quente e outra gelada
(evite ligar o fogdo com freqiéncia e abre fecha de
geladeira); antes de cozinhar, retire da geladeira todos
os ingredientes de uma sé vez.

e

Agua: Instale uma valvula para regular a quantidade de
agua liberada na sua descarga; nao permita que as
criancas brinquem com agua (oriente-as sobre isso);
regue as plantas a noite (se perde menos agua com a
evaporacao); nao deixe potes ou vasos que possam reter
agua parada. Nao escove os dentes com a torneira
aberta. N&ao deixe o chuveiro ligado por muito tempo.

Carro: ande menos de carro (va de transporte coletivo);
mantenha seu carro regulado; lave o carro a seco; na
troca escolha um modelo menos poluente.
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No trabalho: desligue o ar condicionado uma hora antes
do final do expediente; considere o impacto de seus
investimentos e informe-se sobre a politica ambiental das
empresas que vocé contrata;

No hotel: economize toalhas e lengbéis nao ha
necessidade de troca-las diariamente.

Divulgue essas informacoes!
Ensine seus filhos, netos, familiares e amigos!

112 ATIVIDADE

Liste o que vocé ja faz para contribuir com o cuidado da
saude do meio ambiente e do planeta?

Liste o que vocé podera fazer daqui pra frente para
contribuir com o cuidado da saude do meio ambiente?

Escolha 3 atividades que vocé nao realiza ainda e faca
um plano para implementa-las no dia-a-dia.

Coisas simples como o tipo de sabao que escolhemos,o
destino dado ao lixo, influencia nossa saude, a satde do
planeta e de todos os que nos cercam?
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Construindo com o grupo novas “dicas”

Apés realizar a sua avaliacado dessa cartilha e discutir
suas opinides no grupo de idosos listem que dicas
tiveram aplicabilidade no seu dia-a-dia.

Pensem em novas dicas que consideram importantes
para uma vida saudavel e com qualidade na terceira
idade.

Forme pequenos grupos e organize uma lista Unica com
as “dicas” de todos e nesse processo de organizar a lista
observem se existem “dicas” semelhantes ou repetidas.

Cologuem no topo da lista aquelas “dicas” que
apareceram mais vezes ou sao semelhantes (repetidas)
e organizem a lista de acordo com a prioridade que o
grupo daria para cada item sugerido.

Agora priorizem trés tépicos para dar seqgliéncia ao
trabalho de grupo nos préximos encontros.

Caso o grupo de idosos queira podera encaminhar as
autoras a lista construida para inspirar novas edicoes
que poderao ser construidas junto com os grupos de
idosos que vivenciaram essa proposta educativa.
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E ENTAO, GOSTOU DAS “DICAS”?

Descreva (ou liste) as mudancas que aconteceram no
seu jeito de viver ap6és a leitura da cartilha e participacao
nos grupos educativos que abordaram estes temas.

Vocé tem mais alguma dica?
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A 122 DICA FICOU PARA VOCE
ESCREVER

Escreva outras dicas que vocé gostaria de socializar!!!

Elas serdo trabalhadas nas atividades do grupo e fardo
parte de nossa proxima edicao!

e Poesia? — 1x/dia!

Sua vida é valiosa e merece ser bem cuidada.
Conte com a gente!
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