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Por Marcelo Travassos

MARIA DO
SOCORRO
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J“j SOCORRO CATIA
/ BRITO ALBUQUERQUE
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Ninguém caminha sem aprender a caminhar, sem aprender a fazer o caminho
caminhando, refazendo e retocando o sonho pelo qual se p6s a caminhar.
(FREIRE, 2002)

Al6 UniSERES, abrindo mais um ano cheio de esperanca, paz e com o olhar
além do horizonte, é dentro dessa ética que trazemos a vocés mais um tema
reflexivo e informativo: Soliddo (me sinto s6?) ou Solitude (quero estar sé?).

Embora soliddo e solitude parecam termos similares, ndo sdo. De acordo com
o diciondrio Houaiss, SOLIDAO é a sensacdo ou situacdo de quem vive
afastado do mundo ou isolado em meio a um grupo social. A soliddo, muitas
vezes, vem acompanhada de um vazio ou de um desejo de estar com alguém.
Jd a SOLITUDE € uma escolha consciente e desejada de estar sozinho e ndo
estd associada a sentimentos como tristeza e isolamento. Ela é vista como
uma oportunidade para o autoconhecimento e a reflexdo. Portanto, € um
momento intencional em que a pessoa se afasta das distragdes e interacoes
sociais para se conectar consigo mesma e aproveitar sua prépria companhia.
Nesse cendrio, a auséncia de companhia ndo é sentida como uma falta,
representa um estado de estar sozinho por escolha, com uma conotagdo
positiva de auto conexdo e reflexdo.

Com o passar do tempo, algumas situagcoes podem nos levar a sentir soliddo:
a perda de um companheiro, a distdncia dos filhos ou amigos, ou até
mudangas no corpo que dificultam sair e se movimentar. Nesses momentos, €
natural sentir-se um pouco perdido ou isolado.
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Mas ndo se deixe enganar: a soliddo ndo é apenas sobre estar sem
companhia. As vezes, mesmo cercado de pessoas, podemos sentir um vazio,
se ndo houver uma conexdo verdadeira. E isso pode afetar a saude mental e
fisica das pessoas idosas, contribuindo para o aumento dos riscos de
depressdo, ansiedade, doencgas cardiovasculares e declinio cognitivo...

Se vocé sente isso, saiba que nao esta sozinho - e que existem maneiras
de transformar essa experiéncia.

Por outro lado, a solitude é um estado desejado e buscado por muitas
pessoas, especialmente durante o envelhecimento. Na solitude, estar sozinho
é visto como uma oportunidade para introspeccdo, criatividade e crescimento
pessoal. A solitude pode ser um momento de descanso mental, de reconexdo
com os proprios pensamentos e de valorizacdo da prépria companhia.

Pessoas idosas que abracam a solitude muitas vezes encontram nela uma
fonte de conforto e satisfacdo. Ela pode ser vivida por meio de atividades
como leitura, jardinagem, meditagdo, ou mesmo a contemplagdo da natureza.
Esses momentos de solitude podem ajudar a reduzir o estresse, melhorar a
qualidade de vida e fortalecer o bem-estar emocional.

A distincdo entre soliddo e solitude € crucial para compreender como lidar
com os desafios emocionais e sociais enfrentados pelas pessoas idosas.

Agora, pense em como é bom ter um tempo sé para vocé. Na solitude, vocé
pode fazer algo que gosta, refletir sobre a vida ou simplesmente aproveitar o
siléncio. Esses momentos podem ser muito especiais, ainda mais se vocé
escolher atividades que tragam alegria e paz, como ler um bom livro, folhear
uma boa revista, como a R.Girassdéis (risos...), cuidar das plantas ou caminhar
ao ar livre.
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Muitas pessoas, ao envelhecer, descobrem que esses momentos de solitude
sdo valiosos. E um tempo para descansar a mente, pensar na vida e até
redescobrir quem vocé é.

Encontrar um equilibrio entre esses dois sentimentos — soliddo e solitude —
pode fazer toda a diferenca. Aqui estdo algumas sugestdes para lhe ajudar:

@ Mantenha contato: Ligue para aquele amigo que vocé ndo vé hd tempos
ou participe de atividades em grupo na sua comunidade. As vezes, uma
conversa simples pode mudar o dia.

® Aproveite seus momentos a sds: Encare esses momentos como
oportunidades para cuidar de vocé mesmo, fazer algo que gosta ou
simplesmente descansar.

® Aceite ajuda e apoio: Ndo tenha medo de abrir o coracdo para familiares
ou amigos. Muitas vezes, eles querem ajudar, mas ndo sabem como.

® Cultive interesses: Descubra ou redescubra hobbies que tragam felicidade
— seja pintar, cozinhar, escrever ou qualquer coisa que faca vocé se sentir
vivo.

Lembre-se: a vida é feita de conexdes, mas também de momentos sé seus.
Respeitar o que vocé sente e buscar o que traz felicidade pode transformar
essa fase da vida em um periodo cheio de descobertas e alegrias.

Fontes:

-Carraro, Valéria; Ferreira Cury, Mauro José. A Educagao da Pessoa Idosa Universitdria e a Pedagogia de Paulo
Freire. Olhar de Professor, vol. 18, nim. 1, 2015, pp. 91-98. Universidade Estadual de Ponta Grossa. Parand, Brasil.

-Cavalcanti, Karla Fonseca. et al. O Olhar da Pessoa Idosa Sobre a Soliddo. Disponivel em:
<http://www.scielo.org.co/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0121-
45002016000300006#:~:text=Assim%2C%20a%20participa%C3%A7%C3%A30%20de%20pessoas,suic%C3%
ADdi0%20(4%2C%?205)>. Acessado em: 13 de jan. de 2025.

-Moura, Leides Barroso Azevedo. Envelhecimento e Isolamento Social: Uma Revisdo Integrativa. Disponivel em:
https://www.scielo.br/j/ape/alyWmVrhzcDg8mfZCvLFfj8yq/#. Acessado em: 14 de jan. de 2025.
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O TEMPO MUITO ME ENSINOU

Cora Coralina

O tempo muito me ensinou:
ensinou a amar a vida,
nao desistir de |utar,
renascer na derrota,
renunciar as palavras e
pensamentos negativos,
acreditar nos valores humanos, e
a ser otimista.

Aprendi que mais vale tentar do que recuar...

Antes acreditar do que duvidar,
que o que vale na vida,
ndo é o ponto de partida e
sim a nossa caminhada.

S B M‘i@ ,\:.1;
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SUGESTAO DE LAZER E INFORMACAO

@ Livro: Histdria da soliddo e dos solitdrios

HISTGRIA_ Autor: Georges Minois
DA SOLIDAO Editora: Ed. Unesp; 1° ed.; 2019; 514 p.
E DOS Idioma: Portugués

SOLITARIOS

i A oposicdio entre convivéncia e isolamento é intensificada pelo papel das
Georges Minois

novas tecnologias de comunicagéo e das redes sociais. Mas esse
fenémeno é apenas o ponto de chegada de uma longa histéria que
comega na Antiguidade, quando os pensadores j@ haviom posto a
alternativa em seus termos: o homem é um “animal social”, mas ndo
deixa de ser amante dos encantos bucdlicos do isolamento. Soliddo fisica

e psicoldgica, soliddo voluntdria e aplicada como pena criminal, reflgio e
maldicdo: este livro retraca em detalhe a histéria da dubiedade dessa
condicdo humana.

@ Filme: Primavera, Verdo, Outono, Inverno e... Primavera

PRIMAVERA, VERAQ, Titulo Original: Bom yeoreum gaeul gyeoul geurigo bom
OUTONO, INVERNO...
E PRIMAVERA

Sinopse:

Ninguém é indiferente ao poder das quatro estagdes e de seu ciclo anual
de nascimento, crescimento e declinio. Nem mesmo os dois monges que
compartilham a soliddo, em um lago rodeado por montanhas. Assim
como as estagoes, cada aspecto de suas vidas é introduzido com uma

intensidade que conduz ambos a uma grande espiritualidade e @
(-52E) L tragédia. Eles também estdo impossibilitados de escapar da roda da

vida, dos desejos, sofrimentos e paixdes que cercam cada um de nds.
Sobre os olhos atentos do velho monge, vemos a experiéncia da perda
da inocéncia do jovem monge, o despertar para o amor quando uma
mulher entra em sua vida, o poder letal do ciiume e da obsessdo, o preco
do perddo, o esclarecimento das experiéncias. Assim como as estacoes
vdo continuar mudando até o final dos tempos, na indecisdo entre o
agora e o eterno, a soliddo serd sempre uma casa para o espirito.

Ano de langcamento: 2004 / Género: Comédia/Drama / Duragdo: 1h43/
Nacionalidade: Coréia do Sul/

Censura: 16 anos
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ALEXANDRE DE
PADUA RODRIGUES

LUCIANA BUENO

ELZA GUIMARAES DA CRUZ

Apesar de aparentemente a soliddo e a solitude serem a mesma coisa, na realidade sdo
totalmente diferentes. A soliddo faz mal, uma vez que somos seres socidveis, e a solitude é
um sentimento positivo, € o gostar de si mesmo, é a autoconfianca, é o ser feliz consigo
mesmo.

A soliddo é geralmente vista como uma experiéncia negativa, que se caracteriza por
sentimentos de isolamento e desconexdo. A sensagdo de auséncia e de falta de companhia ou
apoio emocional € sinbnimo de soliddo, tornando a pessoa sozinha, muitas vezes triste,
ansiosd, e, nos casos mais extremos, até deprimida. Muitos desejam evitar a soliddo, que
ocorre mesmo quando estamos fisicamente acompanhados por outros, pois depende da
qualidade dos vinculos sociais. Isso sim que contribui ou ndo para que exista.

A Solitude pode ser uma experiéncia solitdria e agraddvel. Ela é um momento de
introspecgdo, autoconhecimento e sossego. Em solitude, a pessoa escolhe estar sé para
refletir, criar ou recarregar energias. E um estado de plenitude, no qual a auséncia de outros
é vista como oportunidade para o crescimento pessoal e equilibrio emocional.

Enquanto a soliddo é imposta ou sentida como um vazio, a solitude é uma escolha
consciente, enriquecedora e libertadora.

Na velhice, com os filhos criados, a casa vazia, muitas vezes com a perda do companheiro, a
pessoa que se encontra na melhor idade precisa se ressignificar, aprender a viver em um
novo contexto; preencher o seu tempo, a sua vida de uma maneira positiva, nos faz lembrar o
exemplo positivo do IKIGAI japonés, que é o fazer o que gosta pelo resto da vida, ter um
objetivo a ser sequido até o final dos dias. Optar pela solitude, ou seja, fazer coisas sozinho,
ler, meditar, se exercitar, estudar novamente, ndo fazer nada, o nadismo, que é simplesmente
esvaziar a mente e relaxar, ou seja, preencher o dia consigo mesmo, realizar o autocuidado,
tomar um banho de banheira, ir a um spa, fazer um banho de lua, ter um dia de rainha,
colocar uma roupa nova, um sapato e uma bolsa novos, ir a um bom restaurante, a um
shopping, passear e se curtir, sem culpa, de maneira plena. Cabe a nds escolher o melhor,
fazer o curso de Educador Politico Social na UniSER, ver um bom filme, assistir uma série, ver
um documentdrio, escrever um didrio, ter rede social e partilhar sua solitude, para que outras
pessoas tenham motivacdo para fazer o mesmo, dangar, ouvir musica, sdo tantas opgoes,
por que ndo escolher uma por dia e viver bem em sua plenitude, se amando? Olhar no
espelho e ver as rugas e marcas de expressdéo como forma do bem viver, ser menos critico
consigo mesmo e se perdoar acima de tudo, olhar o passado e saber que fizemos o melhor. A
solitude é um sentimento que devemos cultivar em todas as idades, a soliddo é um
sentimento que devemos banir em todas as idades. Evitar a soliddo e amar a solitude. Seja
feliz, porque, no final das contas, é o que realmente importa.

ETICA, DIREITO E CIDADANIA NO ENVELHECIMENTO 08
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A luz do direito, a solitude reflete a autonomia e a liberdade garantidas pela
Constituicdo Federal Brasileira, em seu artigo 5°. Esse dispositivo assegura a
todos o direito a liberdade de escolha, incluindo o modo como desejam
organizar suas vidas e relagdes sociais.

No contexto da solitude, o direito a privacidade e a autodeterminagdo assume
papel central, permitindo que o individuo valorize o tempo consigo mesmo
como forma de autoconhecimento e bem-estar. Esse direito é particularmente
relevante em uma sociedade que muitas vezes estigmatiza a auséncia do
convivio constante como sinal de fracasso ou isolamento, ignorando que a
solitude pode ser uma expressdo legitima de independéncia e plenitude.

O Estatuto da Pessoa Idosa (LEI No 10.741, DE 1° DE OUTUBRO DE 2003),
em seu artigo 10° preconiza:

Art. 10. E obrigacdo do Estado e da sociedade assegurar & pessoa idosa a
liberdade, o respeito e a dignidade, como pessoa humana e sujeito de
direitos civis, politicos, individuais e sociais, garantidos na Constituicdo e
nas leis.

O artigo supracitado reforca o entendimento ao garantir a liberdade individual
dos idosos, incluindo o direito de decidir sobre sua convivéncia social e familiar.
A legislacdo brasileira protege essa autonomia, assegurando que os idosos
ndo sejam obrigados a viver em situacoes que contrariem suas vontades, seja
em lares familiares ou instituicoes de longa permanéncia.

Contudo, é imprescindivel que o Estado e a sociedade oferecam suporte
adequado para que essa escolha seja feita de maneira consciente e digna,
garantindo que a solitude, quando desejada, ndo se transforme em soliddo
forcada por auséncia de opgdes ou apoio. Assim, a solitude emerge como um
espaco legitimo de liberdade, mas que exige uma rede de direitos para sua
efetiva concretizacgdo.

ETICA, DIREITO E CIDADANIA NO ENVELHECIMENTO 09
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O QUE HA EM COMUM ENTRE A PESSOA IDOSA
E AS CRIANCAS?

¥
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Ao longo da vida, todos passamos por momentos em que precisamos de apoio
— seja no inicio, ao aprender a caminhar, ou mais tarde, quando questoes de
saude podem limitar algumas atividades. Mas é importante lembrar:
envelhecer ndo € sinbnimo de incapacidade.

A crianca precisa de cuidados para crescer e se desenvolver. A pessoa idosa,
por sua vez, pode precisar de suporte em determinados momentos, mas isso
ndo significa que tenha perdido sua autonomia ou valor.

Infelizmente, muitos idosos vivenciam o abandono por parte de seus filhos e
familiares. No momento em que mais precisam de carinho, aten¢do e cuidados
acabam esquecidos — seja em suas proprias casas, em instituicdes de longa
permanéncia ou simplesmente pela falta de visitas e demonstracoes de afeto.

Passam os aniversdrios, o Dia das Mdes, o Dia dos Pais, passa Natal... mas
ndo passa ninguém para dizer um simples "Oi, pai!", "Oi, mde!", "Como vocé
estd?", "Eu vim te ver!".

Se os filhos soubessem o poder transformador da presenca e do afeto,
perceberiam que um simples abraco ou conversa pode aliviar dores invisiveis.
A soliddo pode afetar profundamente a saude mental e fisica da pessoa idosa,
contribuindo para quadros de depressdo e até agravamento de doencas.

Muitos idosos passam dias olhando da janela, esperando uma visita que
nunca chega. E assim, vdo se apagando pouco a pouco, ndo pelo
envelhecimento em si, mas pela dor da auséncia.

Ndo espere para valorizar seus pais apenas quando for tarde demais. Ndo
espere para dar adeus num caixdo! O momento de demonstrar amor e cuidado
é agoral

ESPORTE NO ENVELHECER 10
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Mas hd algo que podemos fazer: antes que a soliddo e a tristeza se tornem
rotina, é essencial cuidar do préprio bem-estar, da autoestima

O autocuidado é um grande aliado do envelhecimento ativo e sauddvel.
Pequenos hdbitos didrios fazem a diferenca:

@ Alongamentos, caminhadas, exercicios leves, fortalecimento muscular e,
principalmente, a prdtica de esportes. O esporte, além de manter a
mobilidade e a saude mental, € um grande incentivador da socializagdo, do
pertencimento e da autoconfianca.

® Modalidades como natagdo, danga, yoga, caminhadas em grupo,
hidrogindstica e até esportes coletivos como volei, futebol, basquete, sdo
excelentes formas de manter o corpo e a mente sauddveis. A prdtica
esportiva ndo sé fortalece os musculos e melhora a circulagdo, como
também promove alegria e conexdo com outras pessoas.

O primeiro passo para um futuro com mais vitalidade e autonomia pode
comecar hojel!

AVANTE!

el &
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GRACA ANNA
MEDEIROS PAULA

A SOLIDAO é um sentimento de vazio interior e tristeza, de ndo pertencimento,
dificuldade para se conectar e se relacionar, de ndo conseguir criar vinculos ou
se identificar com outras pessoas. Tem-se a impressdo de que ninguém te
compreende e muito medo de ser julgado. E um vazio existencial que gera
sentimentos de desamparo e de vulnerabilidade mesmo quando estd
acompanhado de outras pessoas.

E comum que o sentimento de soliddo surja apds a perda de um ente querido,
ou pelo fim de um relacionamento, uma grande decepg¢do, um trauma
emocional ou fisico; ou ele pode ser usado como mecanismo de defesa para
evitar mdgoas e frustragoes.

Esse sentimento pode levar ao isolamento social, e o idoso passar a viver
exclusiva e essencialmente, sozinho; e é muito triste quando uma pessoa, por
sentimentos negativos que podem e devem ser combatidos, decide por viver
assim.

Essa situacdo é tdo séria que, em caso de emergéncia, o idoso pode ndo
conseguir sobreviver sozinho. No Japdo, em 2024, foram registrados casos de 4
mil idosos que viviam sozinhos e foram encontrados mortos dentro de casa.

ROTA SENIOR i2
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O sentimento de soliddo pode ser classificado em trés niveis, que sdo:

e Leve: Quando o idoso , em alguns momentos, tem pensamentos negativos.

o Mediano: Quando os pensamentos negativos se tornam mais frequentes e
comegam a trazer sofrimento.

e Intenso: Quando o sofrimento provocado pela intensidade dos
pensamentos negativos vem associado a uma sensacdo de que ndo hd
esperanca ou possibilidade de resolucado.

Hd maneiras de combater esse sentimento com atitudes rotineiras e positivas.
Primeiro descubra o motivo da sua soliddo e use “ferramentas” para comegar a
reagir; e essa reacdo vird com pequenos gestos no dia a dia.

Retribua e cumprimente as pessoas na rua, na farmdcia, no elevador, no
mercado, onde estiverem. Visite sua familia, tenha um animal de estimacgédo
gue combine com o seu jeito de ser. Faca exercicios fisicos diariamente.

ROTA SENIOR 13
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Use a internet a seu favor e navegue nas redes sociais, procurando por
assuntos que sdo de seu interesse. Vocé vai se surpreender com o modo como
a internet pode te conectar ao mundo ao seu redor e também te fazer feliz.
Divirta-se sozinho. Cozinhe seu prato preferido ouvindo aquela playlist que te
faz feliz. Dance! Faca passeios, vd ao cinema assistir ao filme que ainda ndo
viu e cujo assunto te atrai. Sente-se em um bistrd, cafeteria, lanchonete e peca
seu lanche favorito. Olhe a vida ao seu redor. Perceba as pessoas, suas
atitudes e reflita sobre sua vida, suas memdrias, seus desejos e como continuar
perseguindo-os e sobre a satisfacdo que terd ao alcangd-los.

Crie coragem e viaje sozinho. Procure por destinos que sempre teve vontade de
conhecer e vai se surpreender como hd muitas pessoas que também estardo
como Vvocé, vigjando sozinhos e procurando se divertir.

Nunca é tarde para ser feliz!

Na terceira idade, o conceito de solitude ganha um significado especial, pois
estd associado a capacidade de desfrutar da prépria companhia de maneira
consciente e sauddvel. Diferentemente da soliddo, que pode ser marcada por
sentimentos de abandono ou isolamento, a solitude na terceira idade
representa um momento de paz interior, autoconhecimento e conexdo consigo
mesmo.

ROTA SENIOR 14
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Na maturidade, a solitude pode ser um momento de fortalecimento emocional,
permitindo que a pessoa idosa lide com mudancas na vida, como a saida dos
filhos de casa, a aposentadoria ou a perda de entes queridos.

Apds uma vida de dedicacdo a familia e ao trabalho, a solitude oferece a
oportunidade de dedicar tempo a si mesmo, descobrindo novos hobbies,
interesses ou até mesmo de ressignificar antigos sonhos.

E um periodo para refletir sobre a trajetéria de vida, aceitar as experiéncias
vividas e encontrar um propdsito renovado para os anos que estdo por vir.

Momentos de solitude ajudam a reduzir o estresse e a ansiedade,
possibilitando um estado de calma e equilibrio emocional que promove o bem-
estar.

Solitude no Lazer e turismo, descubra o prazer de viajar consigo
mesmo na terceira idade.

A terceira idade € um momento ideal para explorar o mundo em
s seu préprio ritmo, sem pressa e com a liberdade de escolher o que
realmente traz alegria. Nesse contexto, a solitude pode ser uma
grande aliada no lazer e no turismo, proporcionando experiéncias
mais profundas e significativas.

Ao optar por momentos de solitude, é possivel transformar o lazer em uma
oportunidade de conexdo consigo mesmo. Seja em um passeio ao ar livre, um
dia no parque ou um momento de leitura em um café tranquilo, a solitude
permite que o idoso aprecie os detalhes ao seu redor e mergulhe em atividades
que realmente fazem sentido para ele. * -

Praticar o turismo solo é uma experiéncia enriquecedora.

Viajar sozinho pode parecer desafiador a primeira vista,
mas é uma das formas mais libertadoras de viver a
solitude. Durante a viagem, o idoso tem a oportunidade §
de planejar ao seu ritmo, escolher os destinos, hordrios
e atividades sem precisar atender as preferéncias de
outros; aprofundar-se na cultura local, interagir com
moradores, explorar cantos pouco turisticos e vivenciar
a autenticidade do lugar, além de fortalecer a
autonomia, cada escolha e experiéncia durante a §
viogem fortalecem a autoconfianca e o senso de
independéncia.

X Graga Medeiros e Anna Paula
ROTA SENIOR www.significados.com.br>natal 15
www.escolakids.uol.com.br
www.padrepauloricardo.org>blog
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Sugestoes de atividades para aproveitar a solitude no turismo e no lazer:

Percorra trilhas ou praias em siléncio, ouvindo os sons da
natureza e apreciando o ambiente.

Vd para retiro, spas ou espacos de bem-estar, como forma de
relaxar, meditar e cuidar de si mesmo.
Visite museus, galerias ou bibliotecas, absorvendo
conhecimento no seu préprio ritmo.
Descubra novos sabores em mercados locais ou restaurantes.

Registre suas experiéncias fotografando ou escrevendo
sobre, de forma criativa e reflexiva.

Escolha destinos acolhedores e seguros. Cidades
conhecidas pela hospitalidade ou locais voltados para o
turismo sénior sdo boas opgoes.

Planeje com antecedéncia, certifique-se de ter reservas
feitas e informagdées claras sobre transporte e
hospedagem.

Informe familiares sobre o itinerdrio. Manter familiares
ou amigos informados traz seguranga adicional.

Use aplicativos de mapas, tradugdo e dicas de viagem
para facilitar a jornada.

Fazer uso da solitude no lazer e no turismo é uma forma de redescobrir o mundo e a
si mesmo. Ao viajar sozinho ou dedicar momentos exclusivamente para si, o idoso
encontra liberdade, autonomia e um profundo senso de realizagdo.

Queridos leitores da coluna Rota Sénior, a vida nos presenteia com momentos
unicos, e aprender a desfrutar da propria companhia é um dos maiores presentes
gue podemos nos dar. Até a proxima edicdo.
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A soliddo e a solitude sdo conceitos distintos, mas que frequentemente se
cruzam, especialmente na vida dos idosos. A soliddo € uma sensacdo de
desconexdo social, marcada pela auséncia de vinculos significativos e pela dor
do isolamento (RODRIGUES, 2018). J& a solitude é uma escolha consciente de
introspecgdo, que permite ao individuo desfrutar da prépria companhia. No
processo de envelhecimento, essas experiéncias adquirem relevéncia
particular, podendo impactar tanto o bem-estar emocional quanto a qualidade
de vida. Entender e diferenciar esses conceitos é essencial para promover
intervengdes que auxiliem os idosos a lidar com suas emogoes de forma
sauddvel.

Na trajetdria da vida — nascer, crescer, desenvolver-se, envelhecer e morrer

— enfrentamos percalgcos que podem nos marcar de maneira positiva ou
negativa.

Esses momentos, por vezes, definem o que queremos ou ndo para nds Mesmos.

Muitos acabam tomando decisées das quais se arrependem, decisdoes essas
que os moldam. No envelhecimento, periodo ingreme e desafiador, a soliddo ou
a solitude podem se tornar mais presentes. E, se durante as fases decisivas da
vida, a soliddo foi a companhia predominante, torna-se mais dificil distinguir o
que é bom ou ruim.

Na terceira idade, solidGo e solitude coexistem: uma busca conexdo, enquanto
a outra proporciona serenidade. Essa dualidade pode gerar uma explosdo de
desejos, muitas vezes simultdneos. Clarice Lispector traduz essa complexidade
ao escrever:

"Que minha solidao me sirva de companhia
E eu tenha a coragem de me enfrentar
Que eu saiba ficar com o nada
E mesmo assim me sentir
Como se estivesse plena de tudo."

EFATA 17
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Na perspectiva espiritual, a solitude é entendida como um espaco sagrado de
encontro consigo mesmo e com o divino. E um momento de paz e introspeccdo,
no qual a pessoa pode meditar, orar e conectar-se com sua esséncia interior.
Enquanto a soliddo € muitas vezes vista como um desafio a ser superado, a
solitude é uma escolha que promove crescimento espiritual e equilibrio
emocional, permitindo ao individuo encontrar clareza e propdsito em sua
jornada pessoal.

A espiritualidade, nesse contexto, pode servir como um recurso valioso para
enfrentar a soliddo e acolher a solitude com positividade e sabedoria.

Frente a isso, a meditacdo emerge como uma prdtica poderosa para
transformar a soliddo em solitude. Trata-se de um exercicio que promove o
equilibrio entre corpo, mente e espirito, ajudando a pessoa a se conectar
consigo mesma e encontrar propdsito. Esse exercicio ajuda a cultivar resiliéncia
e autocontrole, tornando-se uma ferramenta valiosa, especialmente na terceira
idade.

Praticar meditagcdo regularmente traz beneficios significativos para o cérebro:
altera as ondas cerebrais, aumenta a massa cinzenta, melhora a conectividade
neural e estimula a producdo de substdncias responsdveis pela sensacdo de
bem-estar, como a dopamina e a serotonina.

Embora desafiadora no inicio, a prdtica pode ser desenvolvida com passos
simples: encontre um momento tranquilo, adote uma posi¢cdo confortdvel,
respire profundamente pelo nariz e expire pela boca. Caso pensamentos
surjam, permita que passem enquanto mantém o foco na respiracdo. Com
dedicagcdo e prdtica, é possivel alcancar um estado de plena atencdo e
desfrutar dos inumeros beneficios da meditacgdo.

Falando sobre depressdo e soliddo, percebo como esses sentimentos afetam
muitas pessoas ao nosso redor. Minha mde, por exemplo, quando todos os
filhos se casaram e foram embora, ficou sozinha. E como se os idosos fossem
"morrendo aos poucos", perdendo o brilho da vida. Um sentimento de
inutilidade comeca a surgir, e, com isso, eles vao se apagando. Os assuntos
mudam, e os jovens ao redor, muitas vezes, ndo tém a paciéncia necessdria

para acolhé-los.

A soliddo é uma experiéncia que pode surgir mesmo no meio de muitas
pessoas.

EFATA 18
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Quando alguém ndo é visto, lembrado ou acolhido, sente-se sozinho, mesmo
estando acompanhado. Jd a depressdo é marcada por uma tendéncia a viver
preso ao passado, com medo do futuro, o que nos impede de aproveitar o
presente. A falta de planos, projetos ou estimulos faz com que esses
sentimentos se acumulem dentro de quem os experimenta.

Quem jd viveu ou vive essas dores sabe o quanto a soliddo e a depressdo
podem machucar profundamente.

A soliddo e a solitude sdo experiéncias distintas, mas que muitas vezes se
cruzam no envelhecimento. Enquanto a soliddo € associada ao isolamento e ao
sofrimento, a solitude oferece uma oportunidade de autoconhecimento e
conexdo espiritual. No envelhecimento, é essencial que politicas publicas e o
apoio familiar ajudem a reduzir a soliddo e promovam a solitude como um
espaco de reflexdo e crescimento.

Prdticas como a meditacdo podem ser valiosas, transformando a soliddo em
uma oportunidade de equilibrio entre corpo, mente e espirito. Quando bem
compreendida, a solitude pode trazer clareza e propdsito, contribuindo para um
envelhecimento mais sereno e significativo. Assim, € fundamental que a
sociedade reconheca e respeite essas experiéncias, oferecendo o suporte
necessdrio para que cada pessoa idosa possa viver com dignidade e conexdo.
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“Tudo pode ser tomado do homem,
exceto uma coisa: a Ultima das
liberdades humanas - a escolha da
atitude pessoal diante de um conjunto de
circunstancias — para decidir seu proprio
caminho”. *Viktor Frankl.

Por sermos seres sociais precisamos uns dos outros para existir. Com isso,
sentimos a necessidade de sermos pertencentes a grupos, tanto on-line quanto
presenciais. Mesmo on-line, se estamos num grupo, sentimos o apoio dos
pares.

Essa necessidade de conviver, interagir e de ser aceito traz também a
sensacdo de soliddo. Podemos estar rodeados de pessoas conhecidas ou ndo,
estar dentro de casa com a familia, ou mesmo a dois, que a sensacdo chega.
Ndo é preciso estar sé para se sentir sozinho. As vezes, a soliddo é mais
pesada quando vem com companhia.

L 3

o

A companhia ndo preenche o vazio da alma. As pessoas em redor ndo
preenchem o espaco que vai se criando. Esse espaco precisa de um sentido. E o
sentido somos nés que devemos dar.

“Quando ndao podemos mudar uma
situacdo, somos desafiados a mudar a
nés mesmos”. Viktor Frankl.

Quando a sensacdo de soliddo se aproxima, seja Id por qual motivo, outro
sentimento pode aparecer para tomar o seu lugar.

A soliddo abre espaco para a SOLITUDE. Solitude pode ser soliddo com
atitude!!!

FAZ SENTIDO? 20
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Quando a sensacdo de vazio e medo chegar podemos transformd-la em nossa
companheira, transformar a nossa soliddo em solitude. Gostar de estar com
ndés mesmos, nos levar para passear, ir ao cinema, almogar sozinhos, ouvir
aquela musica que parece que sé nds conhecemos, dizer um ndo quando
realmente precisamos. O autoconhecimento leva a solitude. O amor-préprio
também. Nosso tempo jd ndo é mais 0 mesmo, por isso precisamos agir para a
transformacdo, assim a vida fard mais sentido!

A solitude é o estado de estar sé por escolha, enquanto a soliddo € o
sentimento de se sentir sozinho, sem escolha.

A soliddo é fera
E amiga das horas
E prima-irma do tempo
E faz nossos relégios caminharem lentos
Causando um descompasso no meu cora¢do

A solidao dos astros
A soliddo da Lua
A solidao da noite
A soliddo da rua

Alceu Valenca nos convida a refletir sobre a soliddo como uma experiéncia
profunda e intrinseca, que se entrelaca com o tecido do tempo e afeta a alma
humana.

A musica “Liberdade ou Soliddo”, de Tiago lorc, faz uma reflexdo poética
sobre o tema.

“...E s6 o tempo sé pra descobrir
Se a liberdade é sé soliddo
E s6 o tempo so pra descobrir o que vai ser

E s6 o tempo so pra descobrir
Se a liberdade é s6 solidao
E s6 o tempo, s6 o tempo pra descobrir
O que é viver...”

et e
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Estar em boa companhia é estar com pessoas que te motivam a ser melhor e
com as quais vocé se sente bem. E, na solitude, podemos ser boas companhias

para nés mesmos também.
.\%-‘-‘y{/%Mlﬁ.

Solitude, diferente de soliddo, é plena e compensatdria. Ela é benéfica quando
entendemos que € uma questdo opcional e de liberdade.

OIS YT

E o que é envelhecer de forma sauddvel, sendo nos permitir escolher com quem
ou como queremos preencher o nosso tempo? Que seja com um bom livro, uma
boa musica, um amor, ou a nossa prépria e boa companhia.

Faz sentido?

*Viktor Frankl, médico neuropsiquiatra vienense, criador da logoterapia,
pensamento filoséfico baseado na busca pelo sentido da vida.
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SOLIDAO E SOLITUDE - SAUDE E
ENVELHECIMENTO
O

VERA -
LUCIA FFeR ROSANGELA [~ gy, TEREZA DE FLAVIA
FERREIRA Jj SOARES o FATIMA PINHEIRO

A velhice é um periodo marcado por profundas transformacoes, que podem trazer
consigo desafios emocionais, sociais e fisicos. Entre os sentimentos mais recorrentes
estdo a soliddo e a solitude, conceitos muitas vezes confundidos, mas que possuem
impactos muito distintos na experiéncia do envelhecimento.

s

A soliddo é caracterizada pelo sentimento de vazio, desconexdo social e afastamento,
podendo surgir de fatores extrinsecos, como a aposentadoria, a perda de entes
queridos e o abandono familiar, ou intrinsecos, como a perda de mobilidade,
pensamentos conservadores, atitudes inflexiveis ou passivas, e o surgimento ou
agravamento de doencas fisicas e mentais. Esse estado emocional ndo apenas afeta
a autoestima do idoso, mas também pode impactar negativamente sua saude
biopsicossocial, aumentando o risco de depressdo, ansiedade e outras doencas
cronicas.

Por outro lado, a solitude apresenta-se como um estado de escolha e
autossuficiéncia. E o momento em que o idoso aprende a valorizar sua prépria
companhia, encontrando espaco para reflexdo, autoconhecimento e fortalecimento
emocional. Diferentemente da soliddo, a solitude é enriquecedora e transformadora,
oferecendo ao idoso a oportunidade de ressignificar experiéncias e memdrias vividas.

Superar a soliddo e conquistar a solitude exige esforco e mudancas gradativas.
Estudos apontam que prdticas como meditacdo, atividades fisicas, leituras, lazer,
musicoterapia e outras formas de autoconhecimento podem ajudar nesse processo.
Essas atividades proporcionam beneficios que vdo desde a melhora da concentracdo
até o fortalecimento da autoestima, além de permitir ao idoso reconhecer seus eixos
de equilibrio e bem-estar.

Para cultivar a solitude e evitar os efeitos nocivos da soliddo, é essencial adotar
estratégias que promovam o bem-estar e o engajamento social. Participar de grupos
comunitdrios, atividades culturais, manter contato regular com familiares e amigos e,
quando necessdrio, buscar ajuda profissional sdo caminhos eficazes. Além disso, a
prdtica de sair ao ar livre, conectar-se com a natureza e investir em momentos de
lazer sdo ferramentas valiosas para transformar o tempo a sés em uma experiéncia
enriquecedora.
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Com o inicio de um novo ano, surge a oportunidade de revisitar hdbitos, tracar
novas metas e buscar equilibrio entre demandas positivas e negativas. Afinal,
as demandas negativas — como o medo, a inseguranca e as dificuldades em
enfrentar desafios — podem ser substituidas por agdes positivas, como a
prdtica da gratiddo, a confianca na capacidade de realizar mais e a superacdo
das barreiras. Trocar a soliddo pela solitude é um dos maiores desafios e, ao
mesmo tempo, uma das escolhas mais enriquecedoras para essa fase da vida.

Quando se reconhece que estar sé pode ser uma experiéncia de autoconexdo
positiva, ganha-se uma nova perspectiva sobre o envelhecimento. A solitude
nos ensina que estar sé ndo € sindbnimo de abandono, mas, sim, de conexdo
consigo mesmo, abrindo caminhos para enfrentar desafios com mais
resiliéncia e transformar cada dia em uma oportunidade de crescimento.

Que este novo ano seja um convite a reflexdo, ao autoconhecimento e &
renovacdo. Afinal, envelhecer com qualidade de vida ndo é apenas evitar a
soliddo, mas também reconhecer o valor dos momentos de solitude como
fontes de fortalecimento e sabedoria.

SAUDE AGORA!

Por Fldvia Pinheiro.

Hd tempo de nascer e tempo de morrer;
Tempo de plantar e de colher; tempo de chorar e tempo de sorrir, tempo de prantear
e tempo de saltar de alegria; Tempo de guerra e tempo de ter a paz;
Tempo de amar. (Eclesiastes 3:2,4,8).

O TEMPO

O tempo tem sido culpado por tudo, por ser implacdvel e ndo dar trégua as pessoas.
O tempo passa tdo rdpido como quando criancas observdvamos as cenas da janela
de um carro, onde tudo passa rdpido, algumas coisas ficam na memdria, outras,
simplesmente se apagam. As pessoas vdo se modificando, muitos vGo embora,
outros ficam e assim envelhecemos juntos.

Alguns, de maneira inusitada, acharam melhor seguir um caminho mais sauddvel,
outros ndo deram a minima para nada e, sem nada, passaram por aqui, tdo rdpido
quanto o tempo ou mesmo o vento.

Alguns trabalharam muito, sofreram tanto para dar uma vida melhor a seus filhos.
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Mas esses, hoje, bem instruidos, abastados, sem tempo, sem compromisso com o
velho ou mesmo com o velho tempo sofrido. HAd pessoas que deram a vida para
estarem ricas e abastadas como estdo, mas essas mesmas pessoas dariam a mesma
vida para voltarem a ter vida, e vida com saude. Todos nés somos apenas resultados
das experiéncias que fizemos com o tempo passado. Nesta coluna, propomos uma
mudanga de hdbito para que vocé possa, com sabedoria e perseverancga, ter um
reencontro com o seu tempo, a sua vida e reencontrar a sua saude. Desejamos uma
vida longa, ndo sé a vocé, mas a sua familia, a seus amigos e a todos que virdo se
reencontrar com as preciosas mensagens aqui descritas.

“Que o seu alimento seja o seu remédio, mas
que também o seu corpo seja uma orquestra
em ordem respeitando as diferencas de 44
tempo e em qualquer idade, onde todos os
orgdos estejam em unissono acorde.
Vibrando em uma sinfonia num ritmo de
plena harmonia, ndo um rock, funk ou um
samba, mas uma musica universal e
profunda. Tdo bela, tdo intensa e serena que
seja emocionante e de valer a pena o
esforco, o corpo e a mente plena”.
(Hipdcrates).

Que seu
alimento seja seu
remedio, ¢ que

] . -
seu remedio seja

o seu alimento.

HIPOCRATES

VIDA LONGA

Por muitos e muitos anos, os reis da antiguidade eram saudados com a frase: "Vida
longa ao Rei", e ai daquele que ndo o saudasse assim! Seria como traidor da realeza
e a pena era a morte.... Fico imaginando: quanta hipocrisia! Pois os seus maiores
inimigos eram os que mais o exaltavam nas ruas gritando ao rei “vida longa", quando
lhe era dado passagem. Poderosos reis, donos absolutos da verdade, aterrorizavam
reinos, subjugavam povos, mas morriam sempre fora dos padroes de uma vida
simples e longa. A maioria nem via o filho ser coroado, ou muito menos o neto. Pobre
reil Morria sem alcangar o privilégio de ter uma vida longa.

As vezes, me vem & mente a vida de Alexandre, o Grande, um jovem brilhante,
criativo, bravo, corajoso, um fendmeno em lideranca. Ndo havia ninguém tdo
poderoso quanto ele. Queria conquistar o mundo e o fez, mas ndo usufruiu sua
grande conquista. Os brados de "vida longa" ndo |he serviram de nada, morreu
prematuramente, como a maioria dos mortais, sem a minima chance de administrar
seu império e vivenciar uma vida longa e sauddvel.
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Tibério, o imperador romano chegava a passar dois dias e duas noites consecutivas
sem sair da mesa. Os pratos eram pesados e sem requintes. A carne tinha o papel
principal: animais domésticos, elefantes, burros, felinos e cdes novos eram os mais
apreciados. Luis XIV era um glutdo incorrigivel e, em sua época, os pratos comegaram
a ser servidos com requinte.

A ciéncia hoje confirma o fato de que, quem
muito come, vive menos, quem pouco come,
mas com qualidade, vive mais. A maioria
das pessoas tem uma md informacdo sobre
envelhecimento ou geriatria. Comecamos a
envelhecer desde que nascemos. Nossa
heranca genética pode até nos ajudar, mas
é uma pequena fracdo, os caminhos que
escolheremos caminhar irdo nutrir, modular
ou modificar nosso corpo para abreviar ou
prolongar nossa existéncia com saude.

SAUDE E VITALIDADE DE 1 A 120 ANOS

O maior estudo jd feito sobre envelhecimento sauddvel mostra como os bons hdbitos
contribuem para uma vida longa e feliz; que nunca € tarde para reparar os estragos
de uma vida sedentdria, ou abuso do fumo, dlcool e intoxicacdes medicamentosas;
gue o modo como se vive até os 50 determinardo a qualidade de vida depois dos 65
anos; que as relagdes amorosas estdveis e muita atividade mental sdo fundamentais;
que jd é possivel comecgar a cuidar da velhice ainda na infancia; e que o bom humor
evita doencas. Muitos médicos hoje falam isso, mas pouca gente dd ouvidos: quem
tem hdbitos sauddveis ndo apenas vive mais tempo, mas também vive melhor. A
maneira mais precisa de se traduzir a expressdo "Vida sauddvel" é observar o modo
oposto como a maioria das pessoas trata o préprio corpo: come-se muito, bebe-se
muito, fica-se estressado demais, enquanto ndo fazem exercicios e dormem pouco
menos. Mais tarde, o preco desse comportamento se torna visivel. Evitar o dlcool e o
fumo, sGo um dos fatores mais determinantes para uma boa saude na idade madura.
Dois tercos dos que fumaram antes dos 50 anos apresentam problemas fisicos e
psicoldgicos depois dos 65 anos.

Dois tergos dos homens que demonstraram facilidade de se relacionar socialmente,
gue eram bem-humorados e otimistas, chegaram & terceira idade sauddveis e sem
problemas psicolégicos.

O estudo é quase perfeito pela sua abrangéncia, pois pela primeira vez, pesquisou-se
um ciclo completo de vida. Até entdo, os melhores trabalhos sobre envelhecimento
comecavam com pessoas da média a terceira idade. Dessa vez foram
acompanhados 237 calouros da Universidade de Harvard, e 332 adolescentes
pobres de Boston, até a velhice ou a morte.
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A cada cinco anos passavam por uma avaliagdo fisica completa, que incluia raio X,
exame sanguineo e de urina, que detectava o aparecimento de doencas. De dois em
dois anos, fazia-se uma andlise subjetiva para conhecer seus hdbitos de vida. Entre
os aspectos analisados estavam: classe social, coesdo da familia, depressdo,
longevidade dos familiares, temperamento durante a infGncia, abuso de dlcool e
fumo, estabilidade no casamento, atividades fisicas, indice de massa corporal,
educacgdo e capacidade de lidar com problemas entre outras coisas.

O processo de envelhecimento ¢é
inexordvel, mas a visdo moderna € de que
ndo precisa ser devastador; o corpo
humano atinge sua capacidade mdxima
aos 25 anos, dai comeca a declinar.
Depois dos 35 anos, a mudanga ja é
visivel: hd perda dssea e, nas mulheres,
inicia-se a queda hormonal.

O metabolismo torna-se mais lento. Jd a partir dos 40 anos, queimam-se menos 120
calorias por dia, tornando o controle de peso mais dificil, sendo nesta idade que as
mulheres aumentam em 35% o indice de gordura, e os homens em 25%. Finalmente,
depois dos 65 anos, a capacidade respiratdria diminui em 40%, e a massa muscular
em até 25%.

A TRILHA DO BEZERRO

Depois foi a vez de um carneiro, lider de um rebanho, que fez seus companheiros
seguirem pela trilha torta. Mais tarde, os homens comegcaram a usar esse caminho:
entravam e saiam, viravam a direita, a esquerda, abaixando-se, desviando-se de
obstdculos, reclamando e praguejando, até com um pouco de razdo.., mas ndo
faziam nada para mudar a trilha. Depois de tanto uso, a trilha acabou virando uma
estradinha onde os pobres animais se cansavam sob cargas pesadas, sendo
obrigados a percorrer em trés horas uma distdncia que poderia ser vencida em, no
mdximo, uma hora, caso a trilha ndo tivesse sido aberta por um bezerro. Muitos anos
se passaram e a estradinha tornou-se a rua principal de um Vvilarejo e,
posteriormente, a avenida principal de uma cidade. Logo, a avenida transformou-se
no centro de uma grande metrépole, e por ela passaram a transitar diariamente
milhares de pessoas, seguindo a mesma trilha torta feita pelo bezerro... Centenas de
anos antes.... Os homens tém a tendéncia de seguir como cegos por trilhas feitas por
pessoas inexperientes, e se esforcam de sol a sol a repetir o que os outros jd fizeram.
Contudo, a velha e sdbia floresta ria daquelas pessoas que percorriam aquela trilha,
como se fosse um caminho Unico.... Sem se atrever a mudd-lo.
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Nunca ande pelo caminh® tragadc pois ele conduz

l-.

: somente ate onde os outros ja foram. ki

Alexander Graham Bell

T,

O problema de seguir a maioria, € que isso nem sempre dd certo, quer ver? Na
segunda guerra mundial, Hitler iludiu a maioria com a pretensdo de formar um
estado novo a custa do genocidio de milhoes e milhdes de inocentes, uma nova raga,
um novo tempo.

Sé depois de perder totalmente a guerra e levar o mundo a enorme catdstrofe é que
viram que a maioria fora iludida. Seguir a maioria nem sempre é uma boa ideiaq,
quando os hospitais estdo cheios, literalmente abarrotados de doentes, por darem
ouvidos as propagandas iluminadas e aos inumeros atrativos da modernidade. Se
deliciaram da inatividade, dos conservantes, dos realcadores de sabores, do excesso
de acgucar contido nos refrigerantes, da sedugdo de precos, de precos acessiveis, da
atracdo das gorduras, dos agucares, sabores e cores translicidas e estrategicamente
colocadas ao seu alcance, deliciosamente irresistiveis.

Nos Estados Unidos, a maioria deu inicio a uma grande nac¢do de apaixonados
cardiacos, doencas degenerativas por sanduiches, unificando vdrias geracbes de
obesos, diabéticos, hipertensos, cardiacos, e isso em todas as faixas etdrias daquele
pais.
Literalmente de “mamando a caducando™.

Sequir a maioria ndo € lucrativo, enquanto milhdes apostam nas “casas prémio”,
lotéricas autorizadas de nosso pais, somente pouquissimas pessoas recebem o
prémio.

Ndo € um bom argumento ir na contramdo, mas ser ponderado, equilibrado e buscar
o conhecimento, por ser nossa maior arma contra a ignordncia.
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E incrivel como ndo nos damos conta do quanto gostamos de seguir a maioria,
contudo questionar a razdo, o porqué, ou se a opcdo que temos é realmente o melhor
caminho.

Sdo Jodo diz: “E conhecereis a verdade, e a verdade vos libertard”. O conhecimento
vale mais que uma IGmpada mdgica.

Para uma vida longa, ndo basta sé viver, é preciso saber viver.

8 REMEDIOS NATURAIS

Agua

Ar puro

Luz Solar

4. Repouso

Alimentag¢ao Equilibrada
Exercicio Fisico

Temperanga

8. Confiangaem Deus

Os Oito Remédios Naturais sGo um conjunto de principios de saude adotados e
ensinados pelos Adventistas do Sétimo Dia hd mais de 100 anos.

Quando comecaram a ser praticados pelos membros dessa organiza¢do, muitos ndo
tinham respaldo cientifico. No entanto, ao longo das décadas, a Ciéncia se
desenvolveu e comecou a validar esses principios. Atualmente eles também sdo
recomendados por muitos médicos e profissionais de saude independentes.

Click ou leia o QR Code e assista o video para entender mais sobre os 8 remédios
naturais.

Fonte: Programa Vida e Saude - TV Novo Tempo
Fonte: Livro Vida Longa

Dr. Joao Vaz

Naturopata - Bio-Ortomolecular - Nutricao e Clinico
Funcional

@dr.joaovaz_oficial
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OS PILARES DA NUTRICAO NA
ENVELHESCENCIA

N
\ ANNA
PAULA

Nesta coluna falaremos sobre a NUTRICAO NO ENVELHECIMENTO.
“Quando a dieta é inadequada

O medicamento € indtil.

Quando a dieta é adequada

O medicamento é desnecessdrio”

Provérbio Ayurvéda

Sdo quatro os pilares da nutricdo para se viver na envelhescéncia com vitalidade e
qualidade de vida.
Vamos falar um pouquinho sobre isto.

O primeiro é NUTRIR. O idoso precisa de hidratacdo e alimentacdo adequada e
personalizada para que tenha energia e vontade para se sentir bem e ativo. Sem a
energia proporcionada pela nutricdo adequada tudo se torna dificil, sofrido e muito
cansativo. “A vida passa” e nem percebemos porque estamos ocupados em tratar
das doencas e ndo em preveni-las.

Y7 /4

O segundo é MOVER. E de extrema importdncia praticar exercicios fisicos. Pode ser
qualquer modalidade que se adeque as suas condicoes e ao seu estilo de vida.
Manter a musculatura firme em qualquer situagdo € de extrema importéncia. Bracos e
pernas fortes. Deitar, sentar e levantar sem dificuldades. Fortalecer as panturrilhas
porque sdo quem bombeia o sangue de volta ao coragdo.

NUTRISER 30



NUTRISER VOL. 15

O terceiro € MANTER. Ndo perder peso, desnutrir e desidratar. Devido a condicbes
inerentes a envelhescéncia e certos “descuidos” que o idoso tem com sua prépria
saude, pode perder dentes e ter dificuldades na mastigagdo. E hd certas patologias
que tiram o apetite e outros motivos que prejudicam a saude nutricionalmente. E
importante manter o peso adequado ao seu biotipo e ndo descuidar da hidratagdo.

B J Ju
3

O quarto é SER. Manter-se ativo em suas relacdes familiares e sociais. Evitar viver
sozinho, isolado, solitdrio. Ndo se isolar da familia e procurar manter grupos de
amigos para encontros sociais, tomar um cafezinho, sair para dancar, jogar baralho. Ir
ao cinema, ao teatro, shows, vigjar. Até para somente “jogar conversa fora”, rirem e
chorarem juntos por piadas e casos antigos, lembrancas saudosas ou dolorosas!
Encontros sociais costumam lavar a alma e fazer muito bem!

e A

A pessoa idosa, com toda a sabedoria adquirida em sua experiéncia de vida tem
muito a ensinar aos seus descendentes e a outras pessoas e manter-se como o elo de
ligacdo entre geragdes. Aproveite para se fazer presente e feliz junto aos seus.

A solitude é uma bencdo e pode ser vivida plenamente sem o isolamento social.
Jd a soliddo pode se tornar uma tristeza infinita e uma dificuldade maior em manter-se bem,
nutrido e hidratado.
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