


Envelhecer é um privilégio, mas
saber envelhecer depende de
cada um de noés.

O Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), em 2022,
constatou que estdo nascendo e morrendo menos pessoas no
Brasil. Atualmente, a expectativa de vida do brasileiro esta em
torno de 75,6 anos. Na atualidade, o Brasil possui cerca de
15,6% de sua populacdo acima dos 60 anos, totalizando mais
de 30 milhdes de pessoas idosas.

No entanto, o fato de as pessoas estarem vivendo mais tempo
nao significa necessariamente que elas estejam vivendo de
forma mais saudavel e com maior qualidade de vida.

Sendo o envelhecimento parte inalteravel da biologia dos seres
humanos, € preciso buscar maneiras de estender a expectativa
de vida saudavel. Nesta cartilha, vocé encontrara dicas de como
envelhecer de forma saudavel.

Minha experiéncia técnico-cientifica com pessoas idosas €
vasta. Ainda tive o privilegio de conviver com avds quase
centenarios e com meus genitores, tendo como exemplo meu
pai, que viveu até os noventa anos, e a minha mae até os
noventa e oito anos.

Espero, assim, fornecer conselhos valiosos
durante sua jornada e que vocé consiga ter o
privilegio de envelhecer de forma saudavel e
feliz.



Busque
conhecimento

Desde muito cedo, € necessario compreender
o0 processo de envelhecimento, buscando
entender como ele se manifestara no corpo e
na mente. Dessa forma, havera a possibilidade
de se preparar e adequar habitos que
promovam uma vida mais saudavel e com
maior qualidade. Alguns elementos essenciais
para isso incluem o sono reparador, a pratica
regular de atividades fisicas, uma alimentacao
equilibrada e a habilidade de lidar com o©
estresse diario.

E fundamental possuir conhecimento sobre
o tema para compreender como o processo
de .envelhecimento permite que pessoas
idosas assumam o controle de sua saude e
bem-estar, promovendo maior autonomia,
adaptacao e empoderamento ao longo da
vida.






Busque a felicidade

Buscar a felicidade no envelhecimento por meio
do convivio social € essencial para promover um
senso de proposito, conexao e bem-estar
emocional. O contato regular com amigos,
familiares e a comunidade oferece oportunidades
para compartilhar  experiéncias, expressar
emocoes e criar memorias significativas. Alem
disso, a socializacao pode ajudar as pessoas
idosas a se sentirem valorizadas, incluidas e
apoiadas, contribuindo para uma sensacao de
pertencimento e significado na vida.

Participar de atividades comunitarias, como
grupos de interesse, voluntariado ou eventos
culturais, nao apenas estimula a mente e o
corpo, mas também fortalece os lacos
interpessoais e promove um envelhecimento
positivo e gratificante. Ao investir no convivio
social, as pessoas idosas podem cultivar
relacionamentos significativos, encontrar apoio
emocional e descobrir novas fontes de alegria e
satisfacao em suas vidas. Lembre-se, a
felicidade tem nome e se chama VIDA!






Priorize sua Saude

Este item, em particular, destaca a importancia
de uma rotina regular de saude. Algumas
maneiras de fazer isso incluem:

Adotar uma dieta saudavel e praticar exercicios
regularmente: isso facilitara o controle do peso
corporal. Alem disso, por meio de uma
alimentacao equilibrada e exercicios fisicos, €
possivel reduzir o risco de varias complicacoes
de saude, como obesidade, diabetes mellitus tipo
2 e doencas cardiovasculares;

e Buscar cuidados médicos preventivos:
realizar exames de saude regulares, como
check-ups medicos, exames de sangue
mamografias, colonoscopias e vacinacoes, pode
gjudar a prevenir ou detectar precocemente
problemas de saude e evitar complicacdes;

e Cuidar da saude mental: praticar tecnicas
de (gerenciamento do estresse, manter
relacionamentos sociais  saudaveis, buscar
atividades prazerosas e manter a mente ativa
com jogos, leituras e aprendizados promovem o
bem-estar emocional e previnem problemas de
saude mental, como depressao e ansiedade;



e Evitar habitos prejudiciais: zerar, se possivel,
O consumo de tabaco ou reduzi-lo, assim como a
ingestao de bebidas alcodlicas, pode contribuir
para a saude geral e prevenir doengas
relacionadas ao uso dessas substancias. 1Sso
também ¢é valido para o consumo de
medicamentos; busgue sempre a orientagao de
um medico;

* Priorizar a saude no envelhecimento requer
Um compromisso continuo com o autocuidado e
a adocao de habitos saudaveis que promovam o
bem-estar fisico, mental e emocional ao longo da
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Coma de forma
equilibrada

A dieta deve ser rica em vitaminas, sais minerais,
fibras e incluir porcdes adequadas de proteinas,
gorduras e acucares, evitando excessos que
podem levar a doencas como diabetes, obesidade
e problemas cardiovasculares.

Uma alimentacao equilibrada, além de prevenir
doencas, fornece os nutrientes necessarios para
manter niveis adequados de energia e vitalidade.
Isso pode ajudar as pessoas idosas a se manterem
ativas e engajadas em suas atividades diarias,
promovendo um estilo de vida mais saudavel e
independente. Coma bem para viver melhor!



Mantenha o corpo
ativo

Um dos melhores exercicios € a caminhada.
Nesse sentido, € necessario explicar que
inicialmente, éramos quadrupedes, como a
maioria dos animais. Apos alteracdes biologicas,
a propria natureza se encarregou de construir no
Corpo duas estruturas musculares,
anatomicamente e fisiologicamente semelhantes
ao musculo cardiaco, representadas pelos
musculos das panturrilhas.

Sua fungao € impulsionar o0 sangue dos membros
inferiores e das visceras em dire¢do ao coragao
para ser devidamente oxigenado, passando pelo
coracao, pelos pulmoes e, posteriormente,
redistribuido para todas as células atraves do
sistema circulatorio.



Portanto, incorporar exercicios como a
caminhada, exercicios de resisténcia e flexibilidade
na rotina diaria pode aprimorar a saude
cardiovascular, fortalecer os musculos e 0ssos,
além de contribuir para a saude mental e cognitiva.
Essa compreensdo aprofundada do processo
biologico ressalta a importancia dessas atividades
para 0 bem-estar global do organismo.




Fuja do estresse

Quando voce se estressa, libera ‘catecolaminas’,
gue sao os principais mediadores da reacao de
estresse liberados pelo sistema nervoso
simpatico e que, entre outras coisas, aumentam a
pressao arterial, a frequéncia cardiaca e a
frequéncia respiratoria.

Portanto, o estresse crénico pode contribuir
para o desenvolvimento de uma seérie de
problemas de saude, incluindo doencas
cardiacas, hipertensao, diabetes, disturbios
gastrointestinais e comprometimento do
sistema imunologico.

Também esta associado a problemas de saude
mental, como ansiedade, depressao e disturbios
do sono, podendo afetar negativamente a
funcao cognitiva e aumentar o risco de declinio
cognitivo e deméncia. Manter o estresse sob
controle pode ajudar a reduzir o risco dessas
condicoes e promover um envelhecimento mais
saudavel.






Durma bem

Dormir bem € crucial em todas as fases da vida,
mas torna-se ainda mais importante guando
somos mais velhos. Um sono adequado esta
diretamente ligado a saude fisica. Durante © sono,
O COrpo Se recupera e se regenera, auxiliando na
reparacao dos tecidos, fortalecimento do sistema
iImunoldgico e regulacdo do metabolismo. Dormir
o0 suficiente tambéem pode ajudar a prevenir
doencas cronicas, como as cardiacas, a
hipertensao, diabetes e obesidade, que sao mais
comuns em idades avancgadas.

O sono desempenha um papel vital na saude
mental e no bem-estar emocional. Uma boa
noite de sono esta associada a uma melhor
capacidade de lidar com o estresse, humor mais
estavel e menorrisco de depressao e ansiedade.
Pessoas idosas que enfrentam problemas de
SONO Sao mais propensas a sofrer de questoes
relacionadas a saude mental.






s



Encerramento

Esperamos que as informagdes
compartilhadas tenham sido uteis e
iInspiradoras para vocé. Lembre-se
sempre de que o envelhecimento € uma
jornada Unica, repleta de desafios e
oportunidades. Ao adotar habitos
saudaveis, manter-se ativo fisica e
mentalmente, cultivar relacionamentos

significativos e buscar assisténcia
medica quando necessario, voce estara

investindo no seu bem-estar e qualidade
de vida.

Nunca é tarde para comegar a cuidar de
si mesmo e buscar uma vida plena e
satisfatoria. Que este material sirva
como um guia pratico e motivador para
U voce continuar trilhando o caminho do
* & envelhecimento com dignidade, sailde
e felicidade.
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C Continue vivendo e aprendendo!
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