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‘Saudaveis
e ativos, sempre

» GLAUCIA CHAVES
ESPECIAL PARA O CORREIO

1] e quiser matar um
idoso, jogue ele no
canto e dé na mdo de-
le 4gua, comida, tudo.

Nao deixe ele fazer nada. Ele defi-
nha e morre.” O bancdrio apo-
sentado César Martins Borba, 70
anos, nao aceita ficar parado. To-
das as quintas-feiras, ele vai ao
encontro de outros idosos e par-
ticipa das mais variadas ativida-
des, que incluem jogos, teatro,
palestras e workshops de traba-
lhos manuais. Para ele, os encon-
tros do programa Curtindo aVida
com + de 60, iniciativa organiza-
da pelos proprios idosos com a
participacdo de voluntdrios, sdo
uma forma de se distrair e, prin-
cipalmente, escapar da solidao.

“Em vez de ficar vendo televisdo,

venho me divertir, fazer amiza-
des”, conta. Nos outros dias da
semana, a rotina de César se divi-
de ente as idas a Associa¢do Bra-
sileira dos Clubes da Melhor Ida-
de (ABCMI), a Associacdo Brasi-
liense de Aposentados do Banco
Central (Abace) e as aulas de dan-
ca de saldo. “Vocé tem que se en-
volver com alguma coisa. E que
nem bicicleta: parou, caiu”, com-
para.

César é uma prova de que qua-
lidade de vida para a terceira ida-
de é sindnimo de movimento e

interacdo. De acordo com o con- -

ceito adotado pela Organizagao
Mundial da Satide (OMS), quali-
dade de vida quer dizer “bem-es-
tar fisico, mental e social do indi-
viduo”. Porém, é dificil classificar
um conceito tao abstrato. Varias
pesquisas sobre 0 assunto apon-
tam que conhecer pessoas novas,
conversar, trocar experiéncias e
sentir-se titil sdo condicoes indis-
pensdveis para que os mais ve-
lhos néo se sintam deixados de
lado. Uma delas, feita recente-
mente pela Universidade Comu-
nitdria Regional de Chapecé
(Unochapec6), analisou a opi-
nido de 17 pessoas com mais de
60 anos sobre o que seria satide
para elas. Os pesquisadores, en-
tdo, classificaram as respostas em
trés categorias, que, de certa for-
ma, resumem as necessidades
que os idosos tém para ter uma
vida confortdvel: “autonomia,
funcionalidade e liberdade”, “sau-
de é a globalidade da vida” e “fa-
milia e rede de apoio”.

A primeira categoria estd re-
lacionada principalmente ao as-
pecto fisico. Ter um corpo que
proporcione autonomia € fun-
damental, segundo os pesquisa-
dores. Nesse caso, problemas de
coluna, articulagdes enrijecidas
e limitacdes de movimentos fo-
ram os fatores citados pelos en-
trevistados como os mais inc6-
modos da velhice. O segundo
grupo de respostas diz respeito
asadde do idoso de maneira
global, levando em conta fatores
biolégicos, psicolégicos e/ou
sociais — ou o ambiente e as re-
lagGes interpessoais a que eles
estavam expostos. A saude, se-
gundo os estudiosos, seria “um
processo vivenciado ao longo da
histéria de cada um”, ou a per-
cepcdo de que, para se chegar a
uma idade avancada e poder
afirmar-se sauddvel, é preciso
ter “cuidado com a satide em
seu aspecto integral”. Na tercei-
ra, os idosos manifestaram a im-
portancia de contar com uma
rede de apoio (familiar e estatal)
para garantir que suas necessi-
dades sejam atendidas.

Sentir-se atil

Ter a familia por perto ajuda
a manter estdvel a autoestima
dos mais velhos, uma vez que
0s parentes representam o
apoio social, material e afetivo
que eles dificilmente teriam de
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outra maneira. Por isso, a familia
e os entes queridos constituem
um elemento essencial paraa
satide mental e emocional dos
idosos, sendo apontados, inclusi-
ve, como o principal significado
de suas vidas.

Segundo Nanci Soares, assis-
tente social e professora da Fa-
culdade de Ciéncias Humanas e
Sociais da Universidade Estadual
Paulista (Unesp), os fatores que
influenciam a qualidade de vida
dos idosos estdo divididos em in-
trinsecos (referentes a subjetivi-
dade de cada um, como manter
hébitos saudaveis e evitar estres-
se) e extrinsecos (politicas sociais
que atendam as necessidades
dos idosos). “Além dos fatores
psicolégicos, o envelhecimento
depende acima de tudo da cultu-
ra e do momento do desenvolvi-
mento socioecondmico em que
seencontra oidosoem cada pais”,
explica a autora de um estudo in-
titulado Envelhecimento e quali-
dade de vida do idoso.

Para a especialista, apds ter
suas necessidades fisicas e emo-
cionais garantidas, o idoso preci-
sa ter com o que ocupar o tempo
livre, um passo fundamental pa-
ra que a pessoa tenha, realmen-
te, qualidade de vida. Nanci res-
salta, porém, que simplesmente
dar algo para o idoso fazer ndo é
suficiente. E preciso que ele per-
ceba a atividade como algo real-
mente ttil. “E preciso oferecer
servicos de qualidade, fazendo
com que as atividades oferecidas
ao seguimento idoso tenham re-
levancia social e atendam ao in-
teresse desse ptblico, conside-
rando suas trajetdrias de vida”,
detalha a pesquisadora.

Cacilda Rosa Berttoni, 92 anos,
sabe bem o que é se sentir sozi-
nha. “Os jovens tém trabalho, os
netos tém escola, os bisnetos
também. Entdo, o idoso fica em
casa, com o cachorro?”, questio-
na. Assim como César Borba, a
enfermeira aposentada participa
das atividades do Curtindo aVida
Com + de 60. E s6 a possibilidade
de ficar sem os encontros sema-
nais ja é suficiente para tird-la do
sério. Ela lembra que uma vez o
grupo de 50 idosos foi impedido
de usar a sala da Administragao
do Lago Sul onde acontecem as
reuniées. Segundo Cacilda, hou-
ve uma verdadeira revolugdo.
“Enquanto umas senhoras ora-
vam, as mais valentes e briguen-
tas procuravam os politicos para
resolver o problema’”, relembra.
Parentes jornalistas ou advoga-
dos foram convocados para a ba-
talha, que acabou vitoriosa para
os idosos. “Quem €é mais velho, se
ficar sozinho, acaba. Qualidade
de vida é continuar em contato
com eventos sociais”, opina.

Acomodacao

Qutro inimigo da qualidade
de vida na velhice é a crenca de
que a falta de satide € algo inevi-
tavel depois de uma certa idade.
Em um estudo feito recentemen-
te pela Universidade Federal de
Minas Gerais (UFMG), desco-
briu-se que muitos idosos acre-
ditam que problemas de satide
sdo consequéncias da idade e
nada pode ser feito para muda-
los. Desirée Haikal, dentista e
uma das autoras do trabalho,
conta que, dos 45 idosos pesqui-
sados, 75% sofriam impacto na

qualidade de vida devido as con-
dicoes bucais — mas 67% classi-
ficaram a satide dos dentes como
boa ou satisfatéria. Na andlise, os
pesquisadores conclufram que os
idosos tendem a subestimar os
sintomas. Apenas quando os pro-
blemas de satide passam a limi-
tar atividades do dia a dia, como
mastigar ou engolir, € que os en-
trevistados relatavam estar real-
mente com complicacdes.
“Como a maioria ndo tinha
acesso a tratamentos odontol6-
gicos e informacdo sobre os
problemas, eles se acomodam.
E um mecanismo de defesa’,
explica Desirée. Mesmo com
dores bucais de toda sorte, ela
conta que muitos nem cogita-
vam a possibilidade de corrigir
os problemas. Contudo, a pes-
quisa também mostrou que,
com tratamento acessivel, difi-
cilmente os idosos recusavam
ajuda. “Como eles tinham cer-
teza de que nao iam conseguir
se tratar, diziam que ndo que-
riam”, conta a dentista. “Quan-
do aopcdo estava préximae
gratuita, todos quiseram.”

Curtindo a Vida Com + de 60

Os encontros do grupo acontecem as
quintas-feiras, das 14h30 as 17h, no
auditério da Administracao Regional do
Lago sul (QI 11). Das 50 vagas, 20% sdo
reservadas para idosos que ndao moram
no Lago Sul. As inscricoes podem ser
feitas na administragao do bairro ou
pelos telefones 3366-8309 (Eliane
Guedes) e 3366-8314 (Jane Rocha).
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Diferentes estudos mostram que a receita para
uma boa velhice inclui ter condicdes de cuidar
da salde, sentir-se amparado fisica e
emocionalmente e manter o convivio social
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Vocé tem que se
envolver com
alguma coisa.

E que nem
bicicleta:

parou, caiu”

César Martins Borba,
70 anos, bancdrio
aposentado

Veja algumas dicas para
manter a qualidade de vida
na terceira idade:

» Produza, faga coisas novas,
converse, movimente-se. Estar
bem fisica e mentalmente é
essencial para garantir
0 bem-estar

» Cuide da sua salde. Na terceira
idade, & comum aparecerem
incdmodos como dores
articulares, diminui¢ao do tonus
muscular e problemas de coluna.
Procure ajuda médica, pois nada
atrapatha mais a qualidade de
vida do que nao estar em plenas
condicdes fisicas

» Nao fume, ndo beba, mantenha
uma dieta saudavel com pouco
sal, acticar e gordura e pratique
exercicios fisicos frequentemente

» Tome cuidado com o estresse do
dia a dia. Controle suas emocdes
e pensamentos para ter uma
vida mais leve e evitar doencas
futuras ocasionadas pelas
preocupagdes em excesso

» Cative e mantenha uma rede de
apoio. Além da familia, amigos e
até ajuda do governo fazem
diferenca na autoestima

» Invista em leituras e em
programas culturais. O cérebro
precisa ser constantermente
estimulado, nao importa a idade

» Procure atividades pela quais
tenha real interesse, e nao
aquelas que servem apenas
para ‘matar o tempo".

0 intuito deve ser desenvolver
uma nova habilidade
e aprender coisas novas
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Leonardo Pitta,
médico geriatra e membro
da diretoria da Sociedade
Brasileira de Geriatria
e Gerontologia (SBGG)
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Quais sao os fatores
que mais influenciam
aqualidade de
vida dos idosos?
Normalmente, tentd§
se fazer uma definica$
do conceito de qualidg?
de de vida. E dificil fazeg
isso, porque trata-se dg
um conceito amplo, qug
depende do ponto dg¢
vista histérico para qug
os fatores que o influen®
ciam sejam entendidos;
De maneira geral, se fos
se para elencé-los, eu dig
ria que o primeiro fateg
seria autonomia e inde-
pendéncia para realizar
atividades de gerencia-
mento da prépria vida,
como cuidados com a
salde e independéncia
para gerenciar o convi-
vio social e executar ta-
refas. Depois, ter acesso
a cuidados de satde de
forma plena. Acesso ao
lazer e a cultura e ter
possibilidade de ter uma
boa convivéncia social
também sao fatores im-
portantes.

Bl w i an f 4 i

Qual é aimportincia
dafamiliaedo
ambiente em que o
idoso esta inserido?

E muito dificil querer
colocar tudo em um fator
$0, pois a qualidade de
vida é um conceito am-
plo que envolve a sensa-
¢do de bem-estar que a
pessoa tem. A familia
presente e 0 acesso ao
amparo social fazem com
que a pessoa consiga ter
uma sensac¢do de que a
vida é boa, porque ela vai
se sentir protegida se
passar por uma doencga
ou mesmo quando as
consequéncias da velhi-
ce comegarem, COmo
uma perda na qualidade
da visdo, por exemplo.
Em primeiro plano, vem
a familia ou quem tem
vinculos afetivos com o
idoso: eles fazem com
que, apesar dos infortti-
nios, eles se mantenham
fortes para lidar com as
adversidades.

0 que pode minar o
bem-estar dos idosos?

Tenho a impresséo de
que, quando a gente des-
membra bem a questdo
de qualidade de vida in-
dividual, que € tentar
aferir quanto a vida é
boa, um grande fator pa-
ra os idosos é a questdo
da permanéncia no con-
vivio social. A sensagdo
de desamparo quando o
idoso estd afastado da
familia ou quando nao
tem uma rede social que
o faga se sentir protegi-
do faz ele achar que a vi-
da ndo é boa. As pessoas
conseguem passar por
situagdes adversas de
diferentes formas, de
acordo com a sensacdo
de amparo que elas tém.
Esse amparo pode ser
uma sensacdo em rela-
¢do a familia presente, a
prética da espiritualida-
de, enfim, qualquer rede
que dé suporte.
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