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A PEDAGOGIA DO ENVELHECER VOL. 24

VALORIZAGCAO DA PESSOA IDOSA:
ENTRE MEMORIAS, MITOS E VERDADES

Por Socorro Brito
MARCELO I MARCIA o MARIA DO
TRAVASSOS Y PASSOS (%) SOCORRO

b
f‘ SOCORRO CATIA
'{’ BRITO ALBUQUERQUE

Cada pessoa idosa é guardid de histdrias que ndo pertencem apenas ao passado,
mas que iluminam o presente e apontam caminhos para o futuro. Suas vozes e
memodrias sdo patrimonio humano, sementes de identidade e pertencimento.
Valorizar quem envelhece é reconhecer a beleza do tempo vivido, garantir direitos e
dignidade, e compreender que o préprio tempo, por si mesmo, é um presente. O
tempo é um escultor silencioso. Em cada pessoa idosa, ele desenha marcas que ndo
sdo apenas sinais da idade, mas capitulos de uma histdria viva. SGo vozes que ecoam
através das décadas, carregando memdrias que ndo pertencem somente a quem as
viveu, mas a todos que estdo ao seu redor.

Cada lembranca é uma semente plantada no solo da coletividade, fazendo florescer
raizes de identidade, cultura e pertencimento. Envelhecer é um processo inevitdvel e,
ao mesmo tempo, profundamente belo. Cada pessoa idosa é guardid de um acervo
que ultrapassa o pessoal e alcanca o coletivo. Suas lembrancas ndo sdo apenas
recordagoes intimas, mas fragmentos da histéria de comunidades inteiras,
testemunhos de épocas que moldaram a sociedade em que vivemos. Essas vozes,
muitas vezes silenciadas pela pressa do presente, embora sejam fontes preciosas de
aprendizado, que nos ensinam sobre resiliéncia, afeto, luta e esperanca.

Envelhecer é acima de tudo, acumular histdrias. Cada pessoa idosa carrega em si
uma biblioteca de memdrias que ndo se encontram em livros, mas na experiéncia
vivida: lembrancgas de tempos de luta, de afetos cultivados, de conquistas individuais
e coletivas. Ouvir essas memdrias é mergulhar em verdades que nos ajudam a
compreender quem somos enquanto pessoas. Mas a vida anda rdpido e a sociedade
tem pressa. Tem muita pressa.

Vivemos num tempo em que nos agrada celebrar o novo e temer o velho. Mas o que
seria do futuro sem as pegadas firmes deixadas por aqueles que vieram antes? A
pressa do mundo moderno muitas vezes esquece que a vida € um fio tecido por mdos
de muitas geracdes, e que a velhice ndo é perda, mas ganho. E o acimulo de
histdrias, verdades e afetos que sustentam o presente.

A PEDAGOGIA DO ENVELHECER 08
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Num mundo que privilegia a juventude, a produtividade e a novidade, as pessoas
idosas frequentemente sdo vistas como parte de um passado distante. E preciso
romper com essa ldgica e reconhecer que o tempo vivido é riqueza acumulada, ndo é
uma bagagem pesada dificil de carregar. A pessoa idosa ndo € apenas alguém que
observa a vida passar, mas alguém que traz consigo, as chaves para compreender o
ontem, ressignificar o hoje e orientar o amanha.

Quem jd viveu muito, é alguém que guarda lembrancas, € presenca ativa, é sabedoria
disponivel, forca que resiste e ensina. Valorizar ndo implica apenas em reconhecer,
mas também em garantir direitos, ampliar espagos de participacdo e permitir que
suas histdrias sigam ecoando com dignidade. Valorizar a pessoa idosa é enxergar
beleza naquilo que o tempo ndo apaga. E reconhecer que entre memdrias, mitos e
verdades, existe uma sabedoria que ndo cabe em manuais, mas em olhares,
conselhos e siléncios que ensinam. E garantir que essas vozes ndo sejam abafadas
pela indiferenca, mas celebradas como patriménio humano. Esta valorizagdo implica
compromisso de garantir direitos, em oferecer cuidado, em abrir espacos de escuta e
participacdo, pois envelhecer ndo é fim, é continuidade. E a possibilidade de
reinventar a vida, de construir novas narrativas, de permanecer presente naquilo que
se transforma.

As vozes do tempo sdo fardis que iluminam o caminho. Quando escolhemos ouvir,
percebemos que as memdrias dos mais velhos ndo sdo apenas relatos do passado,
mas mapas para o futuro. Sdo adverténcias, ensinamentos e inspiragdes que nos
lembram daquilo que realmente importa, que sdo, a dignidade, o afeto, a
solidariedade.

Valorizar quem envelhece é também valorizar quem somos e quem ainda seremos,
porque a velhice ndo é destino distante, mas sim, horizonte comum. E quanto mais
aprendermos a escutar as vozes do tempo, mais preparados estaremos para
construir juntos, uma sociedade onde cada memdria seja respeitada e cada vida
seja reconhecida como parte essencial da nossa prépria humanidade.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

e ESPOSITO, G. L; GONCALVES, A. K. Histérias vividas e memdrias: idosos institucionalizados.
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« MARINHO, M. dos S.; REIS, L. A. dos. Reconstruindo o passado: memdrias e identidades de idosos
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OS VELHOS

CARLOS DRUMMOND DE ANDRADE

Os velhos sdo como as drvores:
ndo se deve cortar,
ndo se deve derrubar.
Deve-se respeitar a sua sombra,
o seu siléncio,
a sua histdria.
Os velhos sdo como as estrelas:
ndo se deve apagar,
ndo se deve esquecer.
Deve-se admirar a sua luz,
a sua constdncia,
o seu brilho.
Os velhos sGo como os rios:
ndo se deve represar,
ndo se deve obstruir.
Deve-se acompanhar o seu curso,
a sua profundidade,
a sua sabedoria.
Os velhos sGo como as montanhas:
ndo se deve escalar,
ndo se deve desdafiar.
Deve-se respeitar a sua altura,
a sua imponéncia,
a sua eternidade.
Os velhos sGo como o tempo:
ndo se deve apressar,
ndo se deve ignorar.
Deve-se aprender com a sua passagem,
a sua paciéncia,
a sua verdade.

A PEDAGOGIA DO ENVELHECER
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SUGESTAO DE LAZER E INFORMACAO

@« Livro: TERAPIA DA DIGNIDADE

HARVEY MAX CHOCHINDY

TERAPIA DA

Autor: Harvey Max Chochinov

Editora: Ed.Manole Saude; 1% ed.; 2023; 236 p.

Idioma : Portugués

Sinopse:

Manter a dignidade para pacientes que se aproximam da morte é um
i principio central dos cuidados paliativos. No entanto, garantir esse
principio nas prdticas de cuidados no final da vida de um paciente
pode ser uma tarefa desafiadora. A Terapia da Dignidade, uma
intervencdo psicoldgica desenvolvida pelo Dr. Harvey Max Chochinov
e seu grupo de pesquisa internacionalmente elogiado, foi criada
especificamente para abordar muitos dos desafios psicoldgicos,
existenciais e espirituais que os pacientes e suas familias enfrentam
ao lidar com a realidade da vida chegando ao fim.

@ Filme: AMOR
Sinopse:

O filme conta a histéria de Georges e Anne, um casal de idosos
aposentados, professores de musica cldssica, que vivem em Paris.
Apods Anne sofrer um AVC, sua salde comeca a se deteriorar
rapidamente, trazendo profundas mudangas na rotina do casal.
Georges assume o papel de cuidador, enfrentando os desafios fisicos
e emocionais de acompanhar a lenta perda de autonomia da esposa.
A narrativa é profundamente humana, mostrando o amor em sua
forma mais dura e verdadeira: a dedicacdo incondicional diante da
fragilidade, o peso da soliddo, o limite do corpo e a dignidade do
envelhecer.

O filme recebeu a Palma de Ouro em Cannes (2012) e o Oscar de
Melhor Filme Estrangeiro (2013), sendo considerado uma obra-prima
sobre envelhecimento, cuidado e afeto.

Ano de lancamento: 2013 / Género: Drama Duracdo: 2h 07
/Nacionalidade: Franga / Censura: 14 anos/ Legendado: portugués

A PEDAGOGIA DO ENVELHECER 06
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VALORIZACAO DA PESSOA IDOSA: ENTRE
MEMORIAS, MITOS E VERDADES.

g ELZA GUIMARAES

MEMORIAS QUE CONSTROEM IDENTIDADES

A memodria representa o acumulo de experiéncias e saberes que o idoso carrega, um

- LUCIANA BUENO
DA CRUZ

=B ALEXANDRE DE
PADUA RODRIGUES

patrimonio cultural e afetivo essencial para as novas geragbes. Ao preservar e
transmitir lembrancas, o idoso contribui para a construcdo da identidade coletivas,
reforcando seu papel social e histdrico.

Os mitos sobre a velhice frequentemente distorcem essa imagem. Ideias como
“idosos sdo improdutivos, vivem de lembrancas” ou “ndo se adaptam as mudangas”
reforcam o preconceito e o isolamento.

Esses esteredtipos impedem que a sociedade enxergue o envelhecimento como uma
etapa plena e ativa da vida.

A verdade é que o envelhecer é um processo natural, diverso e repleto de
potencialidades. A valorizagdo da pessoa idosa depende de reconhecer sua
autonomia, seus direitos e sua contribuicdo continua a sociedade.

Superar mitos e resgatar a verdade sobre o valor da experiéncia e da memdria é
essencial para construir uma cultura de respeito e dignidade intergeracional.

ELZA GUIMARAES

ETICA, DIREITO E CIDADANIA NO ENVELHECIMENTO 07
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ENTRE AVOS E MEMORIAS: LICOES DE AMOR E RESPEITO

O que é valorizar alguém: reconhecer seu valor, respeito e importancia. Deixar claro
que essa pessoa merece e deve ser ouvida, entendida e acima de tudo respeitada.

Como valorizar a Pessoa Idosa: devemos ser gratos, por tudo o que essa Pessoa jd
fez e jd viveu; devemos ouvir a Pessoa |ldosa, parar um tempo e ouvir suas histérias,
suas vivéncias e o que podemos tirar de bom essas experiéncias para nossa propria
vida; respeitar as falhas da Pessoa Idosa, o caminho de cada um tem imperfeicoes,
como pessoa somos falhos em vdrios momentos; demonstre as outras pessoas que a
Pessoa Idosa é importante para vocé, é importante que todos saibam que vocé
valoriza a Pessoa ldosa; a valorizagdo da Pessoa Idosa passa também por saber as
necessidades da mesma, bem como dar responsabilidade a Pessoa Idosa, fazer com
que ela se sinta util.

Na prdtica, a Pessoa ldosa precisa se sentir uma Pessoa no sentido amplo da
palavra, o fato de ter envelhecido ndo significa que mudou sua situagdo humana,
esse é um mito, a verdade é que a Pessoa ldosa apenas quer continuar sendo
valorizada e bem tratada, respeitada apenas as suas diferencas atuais.

Me faz lembrar dos meus avds, o meu avo Paterno morava em Goidnia, e de trés em
trés meses ele vigjava para nos ver, seus 3 netos, a minha mde entdo aproveitava
para nos deixar com ele, que cuidava da gente com muito carinho, me lembro de uma
vez que estava com caxumba, e ele passou o dia todo ao meu lado, realmente sua
presenca, suas palavras fizeram toda diferenca.

Jd minha avé Materna morava com a gente, e por um tempo minha mde ndo queria
que ela fizesse nada em casa, porém ela ndo aceitou e sempre fazia alguma coisa,
lavava uma louca, varria um comodo da casa, para se sentir util, se sentir aceita, é
muito importante que a Pessoa ldosa se sinta parte importante da familia, a nossa
ancestralidade.

As minhas memdrias me mostraram que minha familia respeita e valoriza a Pessoa
ldosa, que ao valorizar vem o respeito e a gratiddo sempre.

LUCIANA BUENO

ETICA, DIREITO E CIDADANIA NO ENVELHECIMENTO 08
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ENTRE NUMEROS E DIREITOS: A REALIDADE DA PESSOA

IDOSANO BRASIL

VALORIZACAO DA

PESSOA IDOSA:

ENTRE MEMORIAS, MITOS
E VERDADES

Segundo o IBGE, em 2022 havia
cerca de 32.113.490 pessoas
com 60 anos ou mais no Brasil

15,6%

da populagao
total do Brasil

Fonte: IBGE, Projecdo da Populagdo, 2022

Segundo projecdo do Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE), hoje
cerca de 15,6% da populacdo brasileira
tem 60 anos ou mais, o que sinaliza que
a pessoad idosa jd ndo é minoria, mas
uma parcela expressiva da sociedade. O
mesmo instituto, prevé que em 2070,
cerca de 37,8% da populagcdo brasileira
poderd ter 60 anos ou mais, ou sejq,
quase 4 em cada 10 brasileiros.

Esse aumento exige que os direitos da
pessoa idosa deixem de ser vistos como
algo residual e passem a integrar de fato
politicas publicas.

Porém, o ponto central é: Como valorizar
a pessoad idosa a ponto de materializar o
direito e as politicas publicas? O tema do
més nos apresenta a resposta, afinal, sé é
possivel a partir da valorizagdo da pessoa
idosa, assim como respeitar suas
memdrias e verdades.

A valorizagdo em questdo, ndo é apenas um gesto ou uma atitude moral, € um
DIREITO garantido pela Constituigdo Federal e reafirmado pelo Estatuto da Pessoa

|dosa:

Art. 230. A familia, a sociedade e o Estado tém
o dever de amparar as pessoas idosas,
assegurando sua participa¢cdo na comunidade,
defendendo sua dignidade e bem-estar e
garantindo-lhes o direito a vida (CF/1988).

Essa previsdo transforma o respeito e o cuidado em obrigagoes éticas e juridicas, e

ndo em favores ou concessoes.

ETICA, DIREITO E CIDADANIA NO ENVELHECIMENTO 09
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Jd o Estatuto da Pessoa Idosa aprofunda esse compromisso, detalhando direitos
fundamentais G saude, educacdo, trabalho, cultura, lazer e assisténcia social. Ele
reconhece a pessoa idosa como SUJEITO DE DIREITOS, e ndo como alguém que
apenas “precisa de ajuda”.

A memdria da pessoa idosa também constitui um patriménio cultural, basta
exercitarmos a previsdo do Artigo 216 da Constituicdo Federal de 88:

Art. 216. Constituem patriménio cultural
brasileiro os bens de natureza material e
imaterial, tomados individualmente ou em
conjunto, portadores de referéncia a
identidade, a acdo, & memdria dos diferentes
grupos formadores da sociedade brasileira, nos
quais se incluem:

| - as formas de expressao;

Il - os modos de criar, fazer e viver;

I - as criacoes cientificas, artisticas e
tecnoldgicas;

IV- as obras, objetos, documentos, edificacoes
e demais espacos destinados as manifestacées
artistico-culturais;

V- os conjuntos urbanos e sitios de valor
histdrico, paisagistico, artistico, arqueoldgico,
paleontoldgico, ecoldgico e cientifico.

Nesse sentido, as lembrancas, saberes e experiéncias das pessoas idosas ndo sdo
apenas recordacoes individuais, mas expressoes vivas da histdria coletiva. Valorizar
o idoso, portanto, é também proteger a memdria social do pais, reafirmando um
compromisso ético e juridico com a dignidade, a cultura e a cidadania de quem
construiu os caminhos que hoje trilhamos.

ALEXANDRE DE PADUA

ETICA, DIREITO E CIDADANIA NO ENVELHECIMENTO 10
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e VALORIZAGCAO DA PESSOA IDOSA: v
%~  ENTRE MEMORIAS, MITOS E VERDADES! Ly
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Quando a gente pensa em Memdrias da pessoa idosa, € como abrir um bau de
tesouros. Ndo sdo apenas lembrancas de fatos, mas de sentimentos, de
cheiros, de sons, de cor, de abracos. De um livro velho esquecido na estante
com marcas de uso, um vaso de plantas, o cantar do pdssaro, o cantar do galo
as 5 horas da matina, o despertar para vida! O cheiro e a leveza do quitute -
“bolo brevidade” para se deliciar com o chd de folhas das plantas colhidas no
quintal, com o sabor do café socado no pildo e coado no coador de pano, que
antes mesmo de degustar vocé jd se embriagava com o cheiro que invadia
suas narinas, tudo isso remete-se aqueles idosos que viveram a vida toda no
interior e hoje se véem obrigados a ter que conviver com o barulhos de buzinas
de veiculos automotores das grandes cidades, onde seus entes queridos
fizeram morada.

Sdo as memdrias de um tempo em que a vida tinha um ritmo diferente, onde
as relacdes eram construidas de outra forma. Pode ser a lembranca do cheiro
do bolo da avd, do som da musica que embalava ou “despertava, as festas de
familia, do” velho rddio de pilhas, da sensacdo de seguranca no colo dos pais,
longe dos perigos eminentes das grandes capitais que hoje nos tira a paz, ou
da emocdo de uma conquista importante na juventude. Essas memdrias
moldam quem eles sdo hoje, trazem conforto, ensinamentos e, as vezes,
muitas saudades.

E é justamente nesse universo de memdrias que alguns mitos se instalam,
muitas vezes por desconhecimento ou por uma visdo generalizada e,
infelizmente, estereotipada do envelhecimento. Um mito muito comum é
acreditar que a pessoa idosa sé vive no passado, presa a lembrancas e
incapaz de criar novas memoarias significativas. Outro mito é pensar que, com
a idade, o afeto diminui ou se torna menos importante, quando na verdade, ele
se transforma e se aprofunda. H4 também a ideia de que eles ndo tém mais
energia ou interesse em se envolver em atividades que gerem novas
experiéncias e afetos.

ESPORTE NO ENVELHECER o
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As pessoas ndo sdo iguais: cada pessoa idosa € unica, com ou sem habilidades, mas

todas tem algum propdsito de vida para entreter os dias que se passam para que

esses ndo se tornem tediosos. Muitas delas sdo ativas e continuam aprendendo e

contribuindo para uma sociedade equalitdria e justa.

QUEBRANDO PARADIGMA DE QUE IDOS0OS NAO PODEM
APRENDER NOVOS ESPORTES.

*E natured da vidia, ndo tem jeito de néo
enweihecer, Ainda dou muita gargaihada,

E a preservacdo da histéria que vem através de
sua narrativa ou seu legado: no caso de Laura
Oliveira de 105 anos, que comecou a nadar aos
70 e se tornou campeda mundial, brasileira e sul-
americana” se tornando inspiragdo para muitos.

Ainda temos a “Julia Nakagawa, uma mulher que
provou que nunca € tarde para abragar novos
desafios e transformar  a prépria vida através do
esporte. Dos 50 aos CC anos, ela trilhou uma
jornada extraordindria nos esportes, indo de uma
vido sedentdria a se tornar uma atleta
internacional de respeito. ”

Temos também “A histéria de Fauja Singh, o
maratonista que se tornou um simbolo de
longevidade, é de inspiragdo e superagdo. O idoso,
conhecido como "Tornado de Turbante", correu
sua primeira maratona aos 100 anos de idade, em
Toronto, e continuou a competir até se aposentar
em 2013, aos 101 anos. Sua dedicagdo inspirou
milhdes, provando que a idade é apenas um
numero e que é possivel realizar sonhos em
qualquer fase da vida.

ESPORTE NO ENVELHECER
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A ideia de que idosos precisam evitar exercicios intensos € um mito. Embora seja
importante respeitar seus limites para manter a seguranga e saude fisica. O idoso
tem interesses esportivos e quando descobrem suas habilidades ninguém os segura.
Eles estdo quebrando mitos e provando verdades com exemplos de superacdo,
resiliéncia e disciplina.

Quebrar mitos no esporte pode promover a inclusao e a igualdade.

Mas as verdades sobre a valorizacdo da pessoa idosa, com suas memoarias afetivas,
sdo muito mais inspiradoras e reais:

A Memdria como Fonte de Sabedoria e Conexdo: As memdrias afetivas ndo sdo um
fardo, mas sim um alicerce. Elas carregam consigo aprendizados, valores e
experiéncias que podem ser compartilhados, enriquecendo as geragdes mais novas e
fortalecendo os lacos familiares e sociais. Valorizar essas memorias € dar um lugar
de honra a histéria e & sabedoria acumulada.

A Capacidade de Criar Memdrias: Engana-se quem pensa que a capacidade de
criar memdrias afetivas se encerra com a idade. Pelo contrdrio, a terceira idade pode
ser um periodo riquissimo para vivenciar novas experiéncias, formar novos lacos,
sentir novas emocgoes e, consequentemente, construir novas memorias. Um novo
hobby, uma viagem inesperada, um novo amigo, um neto chegando — tudo isso gera
novas lembrancas e sentimentos.

O Afeto como Pilar da Saude e Bem-Estar: O afeto, seja recebido ou dado, é um dos
pilares fundamentais da saude mental e emocional em qualquer idade. Para os
idosos, ter relagdes afetivas significativas € crucial para combater a soliddo, a
depressdo e promover um sentimento de pertencimento e propdsito. Demonstrar
afeto, ouvir com atencgdo, oferecer um abrago — tudo isso tem um impacto profundo.

Respeito e Reconhecimento da Individualidade: Cada pessoa idosa tem um acervo
unico de memdrias afetivas. Valorizar isso significa reconhecer e respeitar essa
individualidade, sem generalizacdes. E entender que suas experiéncias passadas
moldaram quem elas sdo, mas que o presente e o futuro também |hes pertencem,
com a possibilidade de novas vivéncias e afetos.

A Importancia de um Ambiente Propicio: Criar um ambiente em que a pessoa idosa
se sinta segura, amada e encorajada a compartilhar suas memdérias e a vivenciar
novas experiéncias € essencial. Isso envolve desde um ambiente familiar acolhedor
até politicas publicas que promovam a inclusdo e o bem-estar dessa faixa etdria.

Em suma, valorizar a pessoa idosa é reconhecer a riqueza de suas memdrias afetivas como parte essencial de sua identidade e
sabedoria, desmistificar a ideia de que o envelhecimento limita a capacidade de sentir e criar, e abracar a verdade de que o
afeto e as novas experiéncias sdo vitais para uma vida plena e feliz em qualquer idade. E um convite para que eles continuem
sendo protagonistas de suas histérias, com todo o amor e respeito que merecem.

ESPORTE NO ENVELHECER tE
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_VALORIZACAO DA PESSOA IDOSA: ENTRE MEMORIAS,

MITOS E VERDADES SOBRE O ENVELHECER.

GRACA . ANNA
& MEDEIROS | PAULA

O envelhecimento é um processo natural, marcado por transformacoes
fisioldgicas, estruturais e quimicas em nossas células. Mas esse percurso ndo é
igual para todos: cada pessoa envelhece de forma unica, trazendo consigo
histodrias, lembrancas e experiéncias que ddo cor e sentido a essa fase da vida.

As memodrias desempenham um papel essencial nesse caminho. Sdo elas que
guardam nossas raizes, resgatam afetos e sustentam a identidade ao longo
dos anos. Reviver momentos felizes ou mesmo relembrar desafios vencidos dd
forca para encarar o presente com mais serenidade.

No entanto, ao redor do envelhecer, muitos mitos ainda persistem:

Mito: envelhecer é perder a vitalidade.

Verdade: com o tempo, surgem novas formas de energia e sabedoria, que
permitem viver de maneira mais consciente.

Mito: a velhice é marcada pela soliddo.

Verdade: muitos idosos redescobrem amizades, fortalecem lacos familiares e
encontram novos espacos de convivéncia.

Mito: o idoso deixa de aprender.

Verdade: a capacidade de aprender permanece, apenas muda o ritmo — e
pode se enriquecer com a experiéncia acumulada.

Mito: as rugas apagam a beleza.

Verdade: a beleza ndo desaparece, mas se transforma. Ela se revela na
autenticidade, na leveza do olhar e na histéria contada pelo rosto.

Assim, o envelhecimento ndo deve ser visto apenas como uma etapa de
perdas, mas como um tempo de colheita. E a fase em que as memdrias se
tornam tesouros, e em que os mitos podem ser substituidos por verdades que
valorizam a vida em toda a sua plenitude.

il —
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Envelhecer &€ somar memcorias,
historias e licdes. E abrir
eSpago para o Novo, sem

perder a esséncia do que nos

trouxe até aqui.

A valorizagdo da pessoa idosa € um tema essencial na construcdo de uma
sociedade mais justa e inclusiva. Esse tema ganha contornos ainda mais
significativos com a nossa sugestdo de passeio e lazer nesta edicdo € o
JARDIM BOTANICO DE BRASILIA, pois o espaco se torna um ponto de
encontro entre geragoes, onde memdrias, mitos e verdades se entrelagam.

o adih e B

Proibida entrada-de
animais domastices.

Domestic animals areé §
Jwed in the park =

=TT

Através das paisagens naturais e da convivéncia intergeracional, o nosso
JARDIM BOTANICO oferece um ambiente rico para refletirmos sobre o papel e
a importéncia da terceira idade em nossa cultura pois tem como missdo
constituir e manter colecoes de plantas, o desenvolvimento de pesquisas,
educacdo ambiental e lazer, com a orientagcdo para a conservacdo da
biodiversidade.

O nosso Jardim Botanico é conhecido como o “JARDIM DO CERRADO” porque
a vegetacdo do cerrado pode ser apreciada nas diversas trilhas abertas a

f}ﬂﬂtquo publica.
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. /}u{a’reos abertas a visitagdo sdo:

CENTRO DE VISITANTES

Ponto de encontro entre natureza, informacdo e
Jy cultura local, para obter informacdes sobre
¥ exposicoes, palestras, cursos e eventos
realizados no JBB. Possui um Saldo de
B Exposicbes que estd disponivel para aluguel, -
MW tornando-se uma excelente opgdo para a
¢l realizacdo de eventos e exposicoes
& relacionados a temas ambientais, avaliados e
S B oprovados de acordo com critério da gestdo do
orgdo

Criado com o intuito de fortalecer a pesquisa e a
disseminacdo de informacdes referentes ao
Bioma Cerrado e a sua localizagdo, no ponto
mais alto do BB, foi definida no Plano Diretor
para manter a funcdo do antigo Mirante como
R S e LB & posto de observacdo para a fiscalizagdo e

ESPACO ORIBA/PIQUENIQUE/PARQUE INFANTIL

: ORIBA significa ALEGRIA na linguagem
® indigena. Neste parque hd um conjunto de
equipamentos destinados ao publico infantil,
como casas na drvore, castelo, espaco dgua,
oca, gangorra, amarelinha, drea para rapel,
i além de brinquedos mais convencionais, como
escorregadores e balancos.

E um espaco que permite o encontro de vdrias geracdes no mesmo ambiente,
valorizando a inclusdo e a convivéncia entre diferentes classes sociais, culturais
e de idade. E um espaco de convivéncia onde acontecem reunides familiares,
confraternizacoes e comemoracoes.

T
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No orquiddrio, o visitante terd contato com diversos tipos desta espécie que
tanto nos encanta. Suas floragdes ao longo de todo o ano. Estdo em exposi¢do
aproximadamente 3 mil exemplares, entre os nativos e hibridos.

CACTARIO

-

-
-
Y
-

O cactdrio foi implantado para que os
visitantes conhecam diversas
espécies exdticas e ornamentais,
incluindo espécies nativas e ndo-
nativas.

O objetivo da Biblioteca do Cerrado é
a preservacdo e difusdo do
conhecimento sobre o bioma Cerrado.
Seu acervo reune publicacdes técnicas,
cientificas e culturais, oferecendo
suporte a pesquisas e iniciativas
voltadas &  conservacdo  desse
ecossistema.

= .
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A ideia é representar um dos principios fundamentais da Permacultura, que diz
que tudo estd interligado. No Jardim, os visitantes observam as plantas, seus
sistemas ciclicos e evolutivos, discutem conexdes estabelecidas no desenho e
disposi¢do das plantas em seus ambientes naturais e jardins planejados. Para
a construcdo da unidade foram utilizadas técnicas de bioconstrucdo, a fim de
garantir a sustentabilidade ndo sé do processo construtivo, mas também do
periodo pds-ocupagdo. Todos os elementos agregados ao processo construtivo
sdo destacados sob o ponto de vista da sustentabilidade ecoldgica. Seu
entorno agrega um quintal agroflorestal e uma unidade de captagdo de dgua
da chuva para abastecimento do espacgo, que atualmente € utilizado pelos
educadores ambientais para promogdo de encontros e exposicoes de arte.

ANFITEATRO

Localizado junto a Alameda das Nacoes, foi criado para a realizacéo de
eventos de médio porte. Ao fundo, encontramos as colegcdoes de Eucaliptos e
Pinus, herancas da antiga estagdo experimental existente no local. As colegoes
5 _\_{-..ﬁ_irlcionqm como uma barreira natural acdstica e edlica.
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Mo KRIlHAS INTERPRETATIVAS
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AS trilhas interpretativas, como o nome jd explica, foram criadas para que a
caminhada nos leve a observacdo, introspecgdo e assimilacdo da natureza e
suas caracteristicas préprias e necessidades naturais.

Sdo elas:

HORTO MEDICINAL

O Horto Medicinal Linda Styer Caldas é
a menor trilha do Jardim Botanico de
Brasilia, com cerca de 345 metros de
distdncia, ideal para uma leve
® caminhada e observagdo de um
| ambiente natural de Cerrado que conta
com, aproximadamente 100 espécies
| medicinais nativas identificadas, que hd
séculos generosamente oferecem suas
# propriedades curando e alimentando
i (PANCs - Plantas Alimenticias Ndo
Convencionais) aos homens e animais.

‘-h."ﬁ,":' :
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Os técnicos do JBB buscaram na literatura informagdes para o conhecimento e
uso terapéutico da ampla variedade de espécies nativas do Cerrado. O nome
da trilha é em homenagem & pesquisadora Linda Caldas, professora emérita
da Universidade de Brasilia, fundadora do Laboratério de Cultura de Tecidos
Vegetais na UnB (1972), tornando-se uma das pioneiras nesse tipo de
pesquisa no Brasil. E uma trilha que possui acessibilidade, uma vez que o
percurso é pavimentado. Além disso, possui vdrias entradas e saidas, e permite
acesso a Alameda das Nagoes, proporcionando uma experiéncia ainda mais
rica de conexdo com a natureza em demais espacos do Jardim Botanico de
Brasilia.

ALAMEDA DAS NACOES

Concebida com a ideia de representar os cinco continentes por meio de sua
biodiversidade e valores culturais, a Alameda das Nagdes conta com a parceria
de embaixadas: Israel, Pol6nia, paises da América Central, Espanha e
Finlandia.

RO?A\\\E}NIOR 19
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O local utiliza sete espécies de plantas e vdrios elementos artisticos e
arquiteténicos para contar a histéria de Israel. A Praca de Israel — Jardim

» Biblico é representada por sete sementes de plantas presentes na Biblia —
Tamareiras (Phoenix dactylifera Hort.), Oliveiras (Olea europaea L.), figueiras
(Ficus carica L.), Romazeiras (Punica granatum Linn.), videiras (Vitis sp.), Trigo
(Triticum sp.) e cevada ((Hordeum vulgare).

8 Todas as plantas do jardim sdo irrigadas pelo
. sistema de gotejamento, uma avancada
tecnologia israelense utilizada em lugares que
sofrem com a escassez de dgua. Artistas de
§ Israel também contam a histdria do pais por
g meio de sete mosaicos, instalados em cubos
B - ornamentados por folhas.

JARDIM DA POLONIA:

A Pol6nia foi o segundo pais a ocupar espaco
na Alameda das Nacoes e dos Estados. A
proposta do espago inaugurado em margo de
2019 € proporcionar aos visitantes uma
identificacdo com o pais, além de trazer um
pouco das caracteristicas polonesas para o
Cerrado. O jardim, onde se encontra a dguia, o
brasdo e o simbolo da Pol6nia, homenageia o
Centendrio da Recuperacdo da Independéncia
do pais.

o
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ADIM DA AMERICA CENTRAL:

Representado pela Costa Rica, Honduras, Nicardgua, Guatemala e El Salvador,
o jardim conta com espécies tropicais endémicas dos cinco paises como
orquideas, ardceas e ipés. Com, aproximadamente, 150 m2 o Jardim da
Ameérica Central utiliza um sistema de irrigagdo automatizada por meio de

y gotejamento e aspersdo para irrigagdo das plantas. A criagdo deste jardim é
uma homenagem aos 200 anos da independéncia dos cinco paises.

JARDIM ESPANHOL:

Inspirado nos jardins mediterrdneos espanhdis, o Jardim da
Espanha conta com espécies simbdlicas como Buxinho,
Lavanda, Bougainville , Jasmim-dos-poetas e Oliveira além
de um chafariz, vasos de cerdmica, escultura em
homenagem ao personagem Dom Quixote de La Mancha e
um mosaico que representa as paisagens predominantes
da Espanha fazendo referéncia a histéria de Dom Quixote
expressa pelos moinhos.

JARDIM DA FINLANDIA:

g8 O Jardim Finlandés traz um toque da natureza finlandesa

finlandeses, a sauna é um templo de bem-estar. As
primeiras saunas foram construidas na Finldndia durante a
: idade da pedra. Hoje, o pais tem 3,2 milhdes de saunas
m VAR para os seus 5,6 milhoes de habitantes e 90% dos

; ‘ finlandeses vdo a sauna pelo menos uma vez por semana.
Ro:;\sjr\HOR 21
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Este Jardim do Panamd representa dois importantes lugares que fazem parte
ndo apenas da histéria do Panamd, mas, de todo o mundo. Trata-se do Canal
do Panamad e da torre que representa o Panama Viejo.

O Canal do Panamd conecta os oceanos Atlantico e Pacifico. Ele funciona pelo
sistema de eclusas, que eleva o nivel das dguas e permite a travessia de
grandes embarcagdes, sendo uma importantissima rota para o comércio
internacional. A Cidade do Panamd é considerada a primeira cidade
permanente do Oceano Pacifico.

JARDINS TEMATICOS
JARDIM EVOLUTIVO

A finalidade deste espaco é apresentar a evolugdo
das plantas segundo seu sistema reprodutivo. O
-~ projeto de paisagismo tem forma circular e no
centro estdo localizadas as plantas que possuem

As plantas mais complexas encontram-se na periferia do circulo, a exemplo das
orquideas, que possuem um sistema reprodutivo tdo sofisticado, que em
algumas espécies as flores exalam feromonio de inseto, atraindo o macho que,
ao tentar se reproduzir, poliniza a flor. Além da composi¢cdo paisagistica, o
Jardim Evolutivo conta com o Orquiddrio, o Restaurante Caliandra e o Espelho
d’Agua. Nas construcdes, foram utilizadas madeiras dos eucaliptos retirados do
préprio Jardim Botdnico, de maneira sustentdvel. O Espelho d’Agua, além de
trazer um conforto térmico e estético, funciona como suporte para o sistema de

e _\_{...,j‘r_[‘i’c_i]ogao.
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com a natureza, por meio do estimulo dos sentidos, com suas caracteristicas
medicinais, aromdticas e condimentares, seu visual, cheiros e texturas, que
trazem G memodria lembrancas hd muito adormecidas. Seus canteiros formam
um desenho de linhas sinuosas, em perfeita harmonia com o ambiente.

JARDIM JAPONES

T O Jardim Japonés manifesta a intencdo de
equilibrio e harmonia no seu aspecto fisico.

i Trazendo por meio dos seus elementos: dgua,

# pedras, plantas e a figura do visitante, valores
filoséficos e simbdlicos de uma cultura milenar.
Aqui a harmonizacdo suave entre o humano e a
i W ~ . natureza leva a um estado de meditacdo e

R e - J‘"‘- : \'\ aprimoramento espiritual. E um convite a

Ty

L ~ .= contemplagdo, transmitindo paz e bem-estar.

JARDIM DA CONTEMPLACAO

O Jardim de Contemplagcdo foi concebido para
representar os seis biomas brasileiros: Mata
Atlantica, Cerrado, Pampas, Floresta Amazonica,
Caatinga e Pantanal.

Aqui hd colecoes de suas diferentes espécies
vegetais, onde € possivel apreciar a riqueza da
nossa biodiversidade ao redor de um lago central,
que funciona como ponto de convergéncia dos
biomas.

Nestes espacos o visitante terd a oportunidade de conhecer vdrias espécies de
plantas que existem no planeta Terra e entender como as sociedades humanas

- ﬂelacionom com suas plantas e constroem suas paisagens.
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RESTAURANTES

Além das opcdes de contemplacdo e lazer, o visitante do Jardim Botanico de
Brasilia conta com 3 alternativas de boa alimentacdo.

CURA - COZINHA ORGANICA

Situado na Alameda das Nacoes, o restaurante -
Cura - Cozinha Orgdnica, tem uma proposta
= ousada, construida sob um conceito bem simples:
servir alimentos que oferecem sabor e saude,
| preparados  com  cuidado e  harmonia,
proporcionando refeicbes surpreendentes e
" adequadas a uma alimentagdo sauddvel.
Funciona de terca-feira a domingo das 12h as

y

O visitante que vem ao Jardim Botanico de Brasilia conta com o Bistré Jardim
Bom Demais para café da manhad, brunch, almoco e lanches. Oferece ainda
uma experiéncia no formato de piquenique, sob a sombra dos pinheiros.

O bistro estd situado em um dos espacos que compdem o Centro de Visitantes,
proximo ao estacionamento principal.

iy
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/nﬂPA DAS TRILHAS NO JARDM BOTANICO DE

BRASILIA
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Legenda
[{] Banheircs Tl
2] Eebioteca &
3] Cectirio 13
E] Casade Cha (18]
[E] Canbode Visitantes | Baxd [11]

Hieng rpdiing] i

https://jardimbotanico.df.gov.br

Estacionamants ik

Estuias =
Jardien de contempiaglo [15)
Jardim Evolutivo (18]

Jardm Japomids
Jarden de Sensoral

HTTPS://CARTA-DE-SERVICOS-)BB-05.2025.pdf

Crgquidinio

Parque infartl | Area de Pigunegue
Permaubures

Ruediirio

® @curacozinhaorganica
® @jardimbomdemais

Graca Medeiros - Funciondria Publica Aposentada.

Graduada em Letras Portugués/Inglés e respectivas Literaturas - FTB. Monitora de Psicologia da Educagdo.

Estudos da Associagdo Brasileira de Crioulos e Similares pela UFMG.
Pés Graduagdo em Psicopedagogia Clinica/Empresarial - Faculdade Anhanguera.

Terapeuta Holistica em Tretahealing pelo Institute Of Knowledge. Reiki/ Tibetano-Energia Ativa.

Curso de Extensédo- Educador Politico Social em Gerontologia - UniSER - UNB.

@ https://www.instagram.com/dicas_de_viagens_e_turismo_?igsh=MThjY2sya2hoMDglaA==

0 https://www.facebook.com/groups/245111529369267/?ref=share&mibextid=NSMWBT

e _\-Hr.\:i: Paula é Nutricionista e Terapeuta Integrativa

Trilhas @ Calgcamentos
Caswro Vit astes. 22T my
—— EialhoAmbentsl S08 m

Cuutes 281 m

Hoto Wsdoral 390 m

Jwam Contompiacdo 343 m

Jwdm Evolitvg 1045 m

Jardem Jagonds 471 m

Posersges TT3 M

Tika  S53m

= Triba Ecoldipes 4 585 Km
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VALORIZACAO DA PESSOA IDOSA:
ENTRE MEMORIAS, ESPIRITUALIDADE E SABEDORIA

Por Maria José da Conceigdo

CNE)

k-~ M MARILSE !  MARIA JOSE DA
HELENA MANSO CONCEICAO

A valorizagdo da pessoa idosa exige sensibilidade, respeito e, acima de tudo, atencdo a
dimensdo espiritual que permeia sua vida. Muitas vezes, o envelhecimento é associado a
declinio cognitivo ou perda de memdria, que alguns classificam precipitadamente como
doenca de Alzheimer. Como mencionado, “As vezes é inevitdvel ouvir que a perda de
memoaria vai acontecer, mas, a perda significativa da memdéria é normal e ndo indica
doencas como o Alzheimer”. A memdria sofre perdas lentas, devido a morte gradual de
neurdnios, mas isso ndo destrdi o conto, a histéria de vida dos idosos. Pelo contrdrio, essas
memorias sdo verdadeiros tesouros que, quando valorizados e motivados, fortalecem a
saude emocional, cognitiva e psicolégica, consolidam vinculos sociais e promovem bem-
estar. Atividades como leitura, musica, aprendizado de novas tecnologias e prdticas
espirituais s@o fundamentais para a manutencdo da fungdo cerebral e para o fortalecimento
do espirito do idoso.

A espiritualidade atua como pano de fundo da valorizacdo do idoso, conectando suas
memorias, crengas e experiéncias de vida com a identidade e o sentido de pertencimento.
Resgatar experiéncias vividas tem efeito positivo direto na saude emocional e no
revigoramento da identidade, como vocé mencionou: “Essa parte emocional revigorada
eleva a espiritualidade do idoso, que o faz sentir como sujeito da histéria em que viveu, vive
e participa junto aos demais”. O idoso que se sente espiritualmente valorizado transmite aos
que o cercam um sentimento de plenitude e propdsito, revelando, em suas palavras e
gestos, satisfacdo e vontade de participar de atividades sociais, familiares, culturais e
espirituais.

A espiritualidade do idoso ndo estd necessariamente vinculada a uma religido especifica; ela
se manifesta na valorizagdo de crencgas, tradicdes, rituais pessoais, memorias e valores que
ddo sentido & vida. Momentos de oragdo, meditacgdo, participagdo em celebragdes religiosas
ou culturais, rodas de conversa, contacdo de histdrias e atividades artisticas fortalecem o
espirito, promovem o equilibrio emocional e estimulam a mente. Quando esses elementos
sdo reconhecidos e incentivados, o idoso se sente participante ativo da prépria histéria e da
vida comunitdria, transmitindo consolo, sabedoria e leveza para o circulo social e familiar.

E um mito afirmar que idosos ndo podem aprender, manter a mente ativa ou exercer suas
capacidades cognitivas. Como destacado, “Todo idoso motivado € espirituoso, falante, tem
suas atividades mentais ativas, direitos exercidos”. A participacdo em atividades culturais,
de lazer, familiares e espirituais mantém a cognigcdo estimulada, fortalece a autoestima e
reforca o engajamento social e espiritual. Um idoso inspirado se torna uma presenca
transformadora: transmite conforto, esperancga e resiliéncia, funcionando como um porto
seguro de apoio psicoldgico e espiritual.
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Valorizar a espiritualidade do idoso significa reconhecer e respeitar suas crencgas,
ouvir suas histérias, valorizar suas memodrias e criar oportunidades para que
compartilhe sua experiéncia e sabedoria. Isso promove ndo apenas saude emocional
e cognitiva, mas também fortalece a identidade, a autoestima e a capacidade de
contribuir com a sociedade. Como vocé destacou no texto original, o idoso espirituoso
demonstra um espirito de revigoramento social, emocional e espiritual, tornando-se
fonte de inspiragdo e conforto para todos que convivem com ele.

Portanto, a valorizacdo da pessoa idosa ndo se limita a atencdo fisica ou cognitiva,
mas envolve reconhecer a espiritualidade como elemento central de sua existéncia.
Um idoso valorizado em sua totalidade — memdria, experiéncias, crengas e
espiritualidade — mantém sua vitalidade, sentido de propdsito e capacidade de
transmitir sabedoria e consolo, fortalecendo sua presenca na vida familiar,
comunitdria e social. Ao respeitar e incentivar a espiritualidade do idoso, a sociedade
reconhece seu valor e permite que continue a ser protagonista de sua histéria e fonte
de inspiragdo para as geragoes presentes e futuras.

O envelhecimento traz sabedoria e experiéncias valiosas, e a espiritualidade oferece
um apoio para lidar com os desafios desse processo. E fundamental preservar as
memdrias e respeitar os mais velhos, gerando bem-estar e a harmonia social.
Valorizar e desmistificar a velhice promove respeito e dignidade, celebrando-a como
uma jornada espiritual de grande importéncia. Na velhice, as crencas pessoais
ganham uma importdncia especial, proporcionando conforto e senso de identidade.

O respeito espiritual pelos mais velhos requer julgamentos fundamentados em
valores morais e sociais, que atingem diretamente a vida como um todo, das
memdrias dos mais velhos, que guardam experiéncias e sabedoria, devemos tirar o
maior proveito possivel. Valorizar essas memdrias enriquece nossa identidade
espiritual e traz beneficios tanto a nossa saude fisica, mental, quanto emocional. O
livro "Impacto Espiritual na China"* destaca a relevancia da tradigdo e das
recordacbes dos mais velhos, que guardam experiéncias e sabedoria. O
reconhecimento dessas memdrias enriquece nossa identidade espiritual e traz
beneficios tanto para a sociedade quanto para o individuo. A espiritualidade oferece
uma base para enfrentar a realidade do envelhecimento, proporcionando paz e
sentido a vida. Cuidar e respeitar os idosos promove um ambiente harmonioso em
que jovens e velhos compartilham béncgdos e celebram a velhice como uma fase
importante da busca espiritual.

IDiversos missiondrios e intelectuais religiosos trabalharam e escreveram sobre o
cristianismo e a espiritualidade na China ao longo da histdria, como é o caso de Ellen
White e Watchman Nee.

EFATA W
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MEMORIAS, MITOS E VERDADES:
O VALOR DE VIVER O “TEMPO DE LAVANDA"

AUTORIA: SIMONE DOURADO

% sIMONE
£ DOURADO

"Cada vez mais, as pessoas tém os meios para viver, mas ndo tem uma razdo
pela qual viver.” Viktor Frankl

Vivemos entre memdrias, mitos e verdades. Memdrias do passado, mitos criados, e a
verdade que se estabelece no aqui e agora. Onde queremos estar? Agora é hora de
encontrar a nossa razdo pela qual viver. Hd quem diga que envelhecer é perder. Perder
tempo, forca, espaco, juventude. Mas hd também quem, como Viktor Frankl, nos ensine
que a vida nunca deixa de ter sentido — mesmo diante das perdas, das dores e das
transformacoes inevitdveis do tempo. Uma vida com sentido é o que precisamos para
um envelhecimento de qualidade.

Frankl, sobrevivente dos campos de concentracdo e criador da logoterapia,
acreditava que a busca humana essencial é o sentido. E que esse sentido ndo se
encontra em grandes feitos, mas na capacidade de olhar para a prépria histéria e
reconhecer o valor que ela tem — mesmo nas cicatrizes.

O @tempodelavanda, Instagram idealizado com o apoio da Universidade do
Envelhecer (UniSER/UnB), nasce desse olhar: o de quem entende que envelhecer ndo
€ o fim de um caminho, mas o florescimento de um novo modo de existir. Assim como
a lavanda, que resiste ao sol e ao vento e, ainda assim, exala perfume, a pessoa idosa
carrega em si a forca da experiéncia e a beleza de ter vivido — e de ainda poder viver
com propdsito.

Entre memdrias, mitos e verdades, hd muito a ser recontado.

Os mitos dizem que a velhice é tempo de siléncio e soliddo. As verdades mostram que
€ tempo de autovalorizagdo, de voz e partilha.

Os mitos afirmam que o idoso é alguém “que j& passou”. As verdades revelam que é
alguém que ainda estd nela, com histérias a narrar, afetos a cultivar e sonhos a
realizar.

Quando revisitamos nossas memdrias, ndo é apenas nostalgia que sentimos. E
reconhecimento — a consciéncia de que cada lembranca construiu quem somos. E, ao
reconhecer, valorizamos. A memdria é o espelho do tempo, e o tempo, quando olhado
com afeto, se transforma em sabedoria.
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O Tempo de Lavanda acredita que o
envelhecer pode ser livre de etarismo,
pleno de sentido e cheio de cor. E um
convite para transformar o “ainda dd
tempo” em “o tempo € agora” e “vamos

viver”.

Viktor Frankl dizia que “quem tem um
porqué, enfrenta qualquer como”. E o
‘porqué” do envelhecer é simples e
profundo: continuar sendo parte da vida,
deixando perfume por onde se passa —
como um campo de Jlavandas ao
entardecer.

Faz sentido?

. *Simone Dourado — Gerontdloga e Logoeducadora, Criadora do Instagram Tempo de
'@"_. Lavanda e estudante de Artes Cénicas, da UnB.
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VALORIZAGAO DA PESSOA IDOSA:
ENTRE MEMORIAS, MITOS E VERDADES NO TEMPO E TALENTO

LOYANE ALICE DE z'OARR:é'IAA @ YAN
PADUA SOUSA T 0 PADUA

A POTENCIA DO TEMPO

Hd quem acredite que a criatividade tem prazo de validade. Que os sonhos tém data de
expiracdo. Que, depois de uma certa idade, resta apenas lembrar do que jd foi vivido. Mas a
vida insiste em provar o contrdrio.

Cora Coralina publicou seu primeiro livro aos 76 anos, mostrando que a literatura pode
florescer mesmo quando os anos jd carregam histdrias inteiras. Cartola langou seu disco de
estreia aos 65, transformando sua experiéncia de vida em cancées eternas. Elza Soares
reinventou a prépria histéria aos 74, e a voz dela atravessou geracdées como um trovdo.
Fernanda Montenegro conquistou o mundo aos 70, lembrando a todos que talento ndo
envelhece — amadurece. Nelson Sargento continuou encantando o samba aos 90, provando
que a paixdo e a dedicacdo ndo tém prazo de validade.

O tempo ndo rouba poténcia. O tempo revela poténcia. Cada ruga guarda um verso ndo dito,
um projeto ainda possivel, uma ideia esperando seu momento de nascer. A pessoa idosa ndo
é passado — €& presenca viva de histdria, cultura e invencdo. E ancestralidade criadora,
memdria que constrdi futuro.

Valorizd-la é reconhecer que a arte, a poesia, o pensamento e o afeto ganham profundidade
com a experiéncia. Que a vida ndo se encerra com a idade. Ela se aprofunda. Cada dia vivido
€ uma paleta de cores, uma sinfonia de memdrias e aprendizagens que enriquecem tudo ao
redor.

Enquanto alguns se apressam para parecer jovens, os verdadeiros gigantes seguem de pé,
com a serenidade de quem jd entendeu que a verdadeira for¢ca ndo estd na pressa — estd na
permanéncia. E na capacidade de continuar criando, sonhando, amando, ensinando e
inspirando, independentemente da idade.

- 2 Eu expus meu primeire Envelhecer ndo ¢é perder
Acho que estou ficando "Oh queride” o sucesso néio quadro aos 80 anos — brilh E' f |

velho para realizar meus 4 uma Hnha de partida que *Agora, me diga... Vocd rilho. transtformar luz em
sonhes. Eu perdi o vocé perde. E uma estrada ainda se acha velho” ,egodo. E cada leg(]do de um
timing do sucesso..." que vood constron.”

idoso € um convite para
todos nds: a celebrar a vida
em cada fase, a respeitar o
tempo, a aprender com a
sabedoria que sé os anos
podem oferecer.

%

LOYANE PADUA
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VALORIZAGCAO DA PESSOA IDOSA: MEMORIAS, MITOS E VERDADES

O més de outubro movimenta bastante a discussdo sobre a valorizacdo dos idosos como
geracdo que participou da construcdo deste século. A relevGncia do tema dd-se,
especialmente, porque hoje no Brasil essa geragdo tem grande representatividade e foi, por
toda a histdria, negligenciada e injustamente classificada como peso na economia. E
necessdrio que a grande injustica que, por longos anos, imperou e foi marca normatizada em
nossa cultura seja reparada, o que trard grande ganho a todos nds, uma vez que falar da
velhice € tracar o futuro.

Embora haja discussées deliberadas nos espacos publicos, o que fomenta articulagdes para a
solugdo do problema, o fato é que os idosos continuam aguardando reconhecimento e
valorizagdo como sujeitos de transformacado.

As histdrias que nos formam sdo as contadas por avds, preservadas por idosos anénimos nas
comunidades, vividas nas rotinas simples e corajosas de quem atravessou décadas. Tais
histdrias representam um patrimdnio simbdlico e sdo, antes de tudo, tecituras de nossa trama
existencial. No entanto, ainda persistem mitos sobre a velhice, como a ideia de que idosos s@o
improdutivos, resistentes a mudangas ou naturalmente dependentes. Embora existam
alteragdes fisicas e cognitivas associadas ao envelhecimento, ndo se pode reduzir o idoso a
vulnerabilidade. A verdade é que a velhice nGo tem uma Unica face. Hd idosos ativos,
empreendedores, lideres comunitdrios e artistas; contudo, hd também aqueles que enfrentam
o abandono, a precariedade ou o silenciamento.

Diante desse cendrio, € necessdrio imaginar e construir a utopia de uma sociedade
verdadeiramente intergeracional em que criangas, jovens, adultos e idosos convivam com
respeito mutuo, aprendam uns com os outros e compartilhem espacos sociais em harmonia.
O filésofo Ernst Bloch, ao tratar da utopia como categoria concreta, afirma que ela ndo é
mera fantasia, mas um "ainda-ndo" que orienta a acdo presente. Assim, a busca por uma
cultura em que todas as idades tenham voz, vez e dignidade precisa ser entendida como
projeto coletivo. Uma sociedade ideal ndo € aquela que exalta apenas o novo, mas a que
reconhece o valor da experiéncia, da memdria e da continuidade.

Portanto, precisamos buscar a utopia do
"ainda-ndo", para que a esperang¢a nasca e
renasca dentro de nds sempre que houver
riscos de guerra entre as geragoes; sempre
que houver disputas desleais; sempre que o
idoso for negligenciado. Busquemos o mundo
em que o envelhecimento seja visto com
naturalidade e respeito; e nunca com medo ou
indiferenca, porque o Era uma vez de nossa
. histéria ndo foi escrito por nds. Estamos
apenas dando seguimento & narrativa dos que
vieram antes. No fundo, "somos iguais em
tudo e na sina".

MARCIA CORREIA LIMA
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ESPELHO, ESPELHO MEU

Espelho, espelho meu,
Existe um idoso mais belo do que eu?
Vejo minha imagem refletida num mar de lembrancas,
Dias tristes, alegres e noites de esperanca.
Entre mitos e verdades celebro minha histdria,
Guardo no peito as lutas, vitérias e gldria.
Espelho, espelho meu,
Carrego em mim cultura, saberes e cancgoes,
Sabedoria acumulada em muitas geragoes.
Minha voz conta o que o tempo me ensinou,
Meus gestos revelam o amor que da vida brotou.
Espelho, espelho meu,
Alguns dizem que envelhecer é perder o vigor,
Mas eu digo que € ganhar mais vida e valor.
E colher memorias e plantar amor
E transformar a vida na mais linda flor. Espelho, espelho meu,
A cada passo descubro novas paisagens
Entre perdas e ganhos, acumulo aprendizagens.
Minha vida € um mosaico infinito, Sou obra do tempo, rara e sem conflito. Espelho,
espelho meu,
Sou um livro aberto, sou uma cancdo sem fim,
Sou quem veio antes e quem vird depois de mim.
Carrego memoérias, cicatrizes e sabedoria,

Vou tecendo a vida com amor e poesia. Espelho, espelho meu
Eu sei que nem tudo sdo flores quando se fala do envelhecer. Mas cada dia traz
novos sabores e a vida continua a nos surpreender!
Espelho, espelho meu,

Vejo a forca que hd em mim, o tempo me moldou, mas nunca apagou meu jardim
Cada ano vivido € sabedoria e coragem,

Pois envelhecer é escrever nossa prépria viagem.
Espelho, espelho meu,

Aprendi que a beleza ndo se mede em juventude,

Mas em histdrias vividas com coragem e plenitude.
Espelho, espelho meu, agora vejo enfim,

Que o idoso mais belo do mundo... sou eu, sim.

ALICE DE SOUSA
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HASHTAGS INTERESSANTES PARA IDOSOS CURIOSOS

#MitandonaVida Giria jovem adaptada, significa “arrasando”
ou “se destacando” em qualquer idade.

Idade dourada, remete a uma fase de vida

#GoldenAge
plena.
#MemeSenior Idoso que se torna referéncia em memes ou
cultura pop.
#HistériasQuelnspiram Memoéorias de vida e experiéncias inspiradoras.
#GoldenYears Referéncia a fase dourada da vida.
#50+,#60+,#70 Termos divertidos que quebram esteredétipos
de idade.

Celebrar idosos conectados, que usam celular,
#ldosoDigital redes sociais, fazem videos, aprendem
tecnologia ou viralizam.

#HistériasQuelnspiram Contam experiéncias que conectam geragoes.

Aumentou o uso ao final do més por

#DiaDoldoso aproximacao de 1° de outubro

Usada para exaltar a fase madura da vida com
#Melhoridade orgulho e positividade — muito usada em
turismo, bem-estar e vida ativa.

Refere-se a idosos que mantém uma vida
#LongevidadeAtiva saudavel, participativa e independente,
quebrando esteredétipos de fragilidade.

Campanhas de direitos, dignidade e combate a

#RespeitoAoldoso A C oA .
violéncia ou negligéncia contra idosos.

Movimento contra o preconceito por idade;
usado para denunciar atitudes discriminatorias
e incentivar uma visdo mais moderna do
envelhecimento.

#EtarismoNao
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Olhar Unico

Jude Rodrigues

Velhice, mito ou verdade?

Pessoalmente, considero esse assunto muito
delicado. Mas que mito é esse que cerca a
pessoa de 60+7?

Falando com propriedade, do alto dos meus
quase 60 anos, fico me perguntando que
mito é esse que nos cerca. Felizmente, com o
passar do tempo, saimos daquele penoso
grupo em que nos resigndvamos a contar
histérias, quantos comprimidos tomdvamos
por dia e a partilhar experiéncias sobre quais
dores e enfermidades mais nos afetavam.

Hoje, sim, contamos nossa histéria de vida —
de cada cicatriz que superamos, do quanto
temos a ensinar e aprender. Muitos de nds
ndo tivemos tempo para aprender, entdo
voltamos as salas de aula, ao mercado de
trabalho, aos lugares de  diversdo.
Resumindo, voltamos a viver.

Ndo hd mito, mas existe o fantasma do etarismo, porque infelizmente ainda existem pessoas
de mentes estreitas querendo nos limitar e nos incapacitar. J& temos que lutar diariamente
com as dificuldades e barreiras que nos sdo impostas, para ainda termos que lidar com o tdo

degradante preconceito do etarismo.

O mito ficou para trds. O que existe é a grande vontade de seguir em frente, passando
experiéncias, aprendendo e ensinando, e completando nosso ciclo com dignidade.

TEMPO E TALENTO
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No mundo Tech 60+, envelhecer é sinbnimo de evolucao.
@ PAI\ULO
CESAR

Hd um ditado antigo que diz: “O tempo é o melhor professor”. E talvez seja mesmo.
Ele ensina com paciéncia, disciplina e sabedoria — qualidades que sé o passar dos
anos € capaz de lapidar. Mas, curiosamente, em um mundo tdo acelerado e digital,
parece que desaprendemos a ouvir quem mais tem a ensinar.

Por décadas, o envelhecimento foi cercado por mitos e inverdades.

O mito de que a pessoa idosa é “do passado”. O mito de que tecnologia e cabelo
grisalho ndo combinam. O mito de que depois dos 60 o aprendizado desacelera.
Algumas inverdades que colocam a pessoa idosa sobre um esteredtipo de
ultrapassado ou analfabeto digital.

Mas basta olhar ao redor para ver que essas crencgas estdo sendo derrubadas uma a
uma. Hoje, hd senhores e senhoras que empreendem online, estudam nas dreas de
informdtica, participam de grupos de tecnologia, publicam videos nas redes sociais
e aprendem novas habilidades com a mesma curiosidade de quem comeca a vida
adulta. Eles mostram, todos os dias, que envelhecer ndo é parar — é evoluir.

Entre memdrias, mitos e verdades, a pessoa idosa continua sendo um elo essencial
entre o ontem e o amanhd. Cada histdria guardada na lembranca € uma biblioteca
viva. E cada nova experiéncia tecnoldgica é uma ponte que conecta geracoes.

A tecnologia, quando bem usada, é uma aliada poderosa da valorizagdo. Ela
aproxima familias, reduz o isolamento, facilita o acesso a saude e abre janelas para o
conhecimento. Mas, acima de tudo, ela devolve algo fundamental: o pertencimento.

O que precisamos € relembrar que envelhecer é uma conquista. Cada ruga carrega
uma histdéria, cada clique em um smartphone, num tablete ou num computador
representa superacgdo. A tecnologia pode e deve ser uma ponte entre geragdes, ndo
um muro.

Valoriza-la, portanto, é reconhecer que o futuro também pertence a quem tem mais
de 60. E talvez seja esse o verdadeiro sentido da inova¢do — ndo apenas criar novas
ferramentas, mas dar novos significados a vida em todas as idades.

Paulo Cesar de Souza é Servidor Publico aposentado, formado em Processamento de Dados pela Faculdade UNEB DF,
estudante de Ciéncia de Dados - Faculdade SENAC DF, Especialista em Redes de Computadores e Especialista em ABP
(Aprendizagem com Base em Problemas) — IFB Campus CeilGndia DF.
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VALORIZAR E CUIDAR: SAUDE, MEMORIAS E
SABEDORIA NO ENVELHECIMENTO

N VERA )
tg%ngg L LUCIA (MY ROSANGELA
\ FERREIRA _J SOARES
.F
FLAVIA @ MARINALVA LARISSE
PINHEIRO ¥ RUsso ppb

Valorizar a pessoa idosa é reconhecer a grandeza de uma vida construida em
décadas de experiéncias, desafios e contribuicdes. E compreender que o
envelhecimento ndo é o fim de um ciclo, mas uma etapa plena de significados,
gue exige da sociedade um olhar atento, sensivel e respeitoso.

A valorizacdo da pessoa idosa estd intrinsecamente ligada a promogdo da
saude em sua dimensdo mais ampla — fisica, emocional, social e espiritual.

Quando falamos em saude e envelhecimento, é impossivel dissociar o conceito
de saude da nogdo de dignidade. Envelhecer com saude ndo se resume &
auséncia de doencas, mas a presenca de condicdes que permitam bem-estar,
autonomia e sentido de vida.

Valorizar a pessoa idosa, portanto, é também garantir o direito a um cuidado
integral, que vd além das consultas e medicamentos: é oferecer tempo de
escuta, espagos de convivéncia, oportunidades de aprendizagem e

reconhecimento social.

O processo de envelhecer carrega transformagdes no corpo, nas emogodes e
nas relagdes, mas essas mudancas ndo devem ser vistas sob o prisma da
perda — e sim da continuidade. Cada ruga guarda histérias; cada lembranga,
um ensinamento.

A valorizagdo se concretiza quando essas histérias sdo ouvidas, quando as
pessoas idosas sdo incluidas nas decisdes que afetam suas vidas, e quando
sua voz é respeitada e considerada.

O tema da valorizagdo da pessoa idosa nos provoca reflexdes sobre
acolhimento, respeito, pertencimento e memdrias afetivas. De acordo com o
proprio sentido da palavra, valorizar é dar valor — e, num contexto em que o
envelhecimento populacional no Brasil se intensifica rapidamente, essa
valorizacdo torna-se essencial.
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A exclusdo da pessoa idosa representa fragmentos de adoecimento de toda a
sociedade. Em contrapartida, acolher e reconhecer os idosos é fortalecer lacos,
promover saude e disseminar aprendizado.

A sociedade contempordnea ainda enfrenta desafios na desconstrucdo de
estigmas que associam o envelhecer a perda, a improdutividade e a
dependéncia. E preciso ressignificar o olhar sobre a velhice, entendendo-a
como tempo de continuidade e sabedoria.

Em muitas culturas orientais, por exemplo, a velhice é sinGnimo de respeito e
sabedoria, sendo dever moral e legal dos filhos visitar seus pais com frequéncia
— sob pena de sangdes caso negligenciem esse cuidado.

No Brasil, o Estatuto da Pessoa Idosa (Lei n°® 10.741/2003) assegura direitos
fundamentais e promove a dignidade dessa populagdo. Contudo, ainda existe
uma distancia entre o que estd na lei e as prdticas sociais.

Por isso, faz-se necessdrio fortalecer agdes que aproximem os preceitos legais
das vivéncias cotidianas, como:

» -Redes de apoio intergeracionais, que reforcam lacos afetivos e o
sentimento de pertencimento;

o -Escuta ativa, para que as narrativas das pessoas idosas sejam
valorizadas — pois, como disse Freire (1996), o didlogo é a base da
valorizagdo humana;

o -Inclusdo e aprendizado mutuo, que combatem o isolamento e favorecem
trocas de saberes.

Essas acoes, somadas a politicas publicas efetivas, atencdo humanizada e
projetos culturais e educacionais, ajudam a promover o bem-estar
biopsicossocial e fortalecem a autoestima das pessoas idosas.

Quando a pessoa idosa se sente empoderada e reconhecida, passa a enxergar
sua propria trajetéria com novos olhos, valorizando suas potencialidades em
vez de suas limitacoes.

Gosto muito da frase que diz: “Respeitar as pessoas idosas é respeitar o
nosso proprio futuro.”

Os idosos acumulam, ao longo da vida, um acervo valioso de conhecimentos,
sabedoria e memdrias que fazem a ponte entre o passado e o presente,
enriquecendo as relagdées humanas.
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Ndo hd livro no mundo que contenha a sabedoria de um idoso — e eles tém
muito a ensinar, basta que alguém queira ouvi-los.

Uma experiéncia vivida no Grupo da Terceira Idade do Centro de Saude 01 de
Samambaia ilustra bem essa verdade.

Eram idosos que interagiom com alegria e dinamismo, e relatavam que os
encontros faziam diferenca em suas vidas. Ali havia trocas, abracos, escuta e
pertencimento.

O maior aprendizado foi meu — ao me apropriar de tanto saber e perceber o
quanto o acolher transforma vidas.

Sabemos que uma parcela significativa de idosos sofre isolamento social e
abandono, muitas vezes por serem vistos como “inuteis” ou incapazes de
participar financeiramente.

Mas eles ainda tém muito a contribuir: sGo pessoas que viveram experiéncias
unicas e valiosas, continuam aprendendo, se adaptam as novas tecnologias e
seguem ativas.

Uma sociedade valoriza seus idosos quando respeita suas memdrias, incentiva
sua participacdo e promove politicas de saude e bem-estar.

Encerro com um pensamento que resume essa reflexdo:

“O valor mais alto da sociedade sdo os idosos, que carregam uma
experiéncia repleta de ensinamentos.”

Sintese Final

E urgente que a sociedade repense suas percepgcoes sobre o envelhecer.
Valorizar ndo é apenas cuidar quando hd doenga, mas garantir que a vida seja
plena, com propdsito e dignidade.

Ao promovermos a valorizagdo da pessoa idosa, estamos, em esséncia,
cuidando de nossa prépria humanidade.

Porque o envelhecimento € um destino coletivo — e a forma como tratamos
nossos idosos revela o tipo de sociedade que desejamos construir.

£ Valorizar é cuidar. Cuidar é promover vida. E promover vida é o mais
profundo ato de saude e respeito que podemos oferecer.
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SAUDE AGORAI

Envelhecer é um processo natural e universal. Mas a forma como cada
sociedade olha para a velhice muda conforme a cultura e o tempo. A pessoa
idosa carrega histérias, saberes e experiéncias que sdo verdadeiros
patrimonios culturais. Ainda assim, muitos mitos cercam essa fase da vida,
dificultando seu reconhecimento pleno.

Entre lembrancgas e tradigdes, a cozinha surge como palco privilegiado: é no
sabor de uma receita antiga que encontramos memdrias afetivas, valores
familiares e até prdticas de saude que podem inspirar todas as geragoes.

Memodrias e Identidade

A memodria € um dos maiores tesouros dos mais velhos. Ela transmite
tradicoes, valores e formas de viver que fortalecem a identidade das novas
geracgoes.

Na cozinha, a memdria se transforma em sabores e aromas: uma sopa
preparada pela avd, um bolo de domingo ou um chd de ervas sdo mais do que
alimentos — sdo licdes de vida que atravessam o tempo.

Experimente em casa: pergunte a um idoso da sua familia qual receita
ele guarda no coragdo. Prepare-a junto com ele e registre esse
- momento em fotos ou videos.

Mitos sobre o Envelhecer

Apesar de todo esse valor, ainda persistem equivocos sobre o envelhecimento.
Vamos desconstruir alguns:

Mito 1: “Idosos ndo aprendem coisas novas.”
— Verdade: O cérebro mantém plasticidade ao longo da vida. Com estimulo, é
possivel aprender sempre.

Mito 2: “Velhice é sin6nimo de doenca.”
— Verdade: Saude depende de prevencdo, alimentagdo equilibrada e estilo de
vida ativo.

Mito 3: “Idosos ndo tém papel social relevante.”
— Verdade: Muitos continuam produtivos, cuidam da familia, participam de
comunidades e inspiram pelo exemplo.
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Maturidade trazendo
conhecimento e
resiliéncia

Idosos como
guardides da
historia e tradigoes

Verdades que Precisamos Valorizar

/Prdades que T

Precisamos

/
| <1 ( 3

Valorizar

\/

Como Cada Continente Valoriza o Idoso

Como Cada Continente Valoriza o Idoso

Continente

Asia

Europa

América do Norte

Ameérica do Sul

Africa

Oceania

Como o texto é
compreendido

Idoso como
guardido da
sabedoria e da
tradicao.

Integracgao social e
envelhecimento
ativo.

Reflexdao contra o
culto a juventude.

Identidade cultural e
memboria afetiva.

Ancidos como
lideres
comunitarios.

Ligacao com a terra
e espiritualidade.

Enfase cultural

Respeito filial,
espiritualidade.

Politicas publicas e
patriménio cultural.

Saude e estilo de
vida.

Familia,
religiosidade,
oralidade.

Tradicao oral,
ancestralidade.

Povos indigenas,
sustentabilidade.

o

Vida Saudavel
B, e Criativa

\

J Possibilidade de
vida saudével e
produtiva em todas
as idades

Exemplo de relagao
com culinaria

Chas, arroz, ervas
medicinais.

Dieta mediterranea
(azeite, pao, vinho).

Organicos, dietas
balanceadas.

Feijoada,
empanadas, milho,
mandioca.

Milho, sorgo,
mandioca, temperos
locais.

Peixes, frutos do
mar, raizes.
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g’ PARA FINALIZAR..

'

Em todos os continentes, valorizar o idoso é reconhecer que envelhecer ndo
significa fim, mas continuidade de uma trajetdria rica em saberes.

Cada cultura destaca um aspecto: a Asia enfatiza a tradicdo; a Europa, o bem-
estar; a América do Norte, a inclusdo; a América do Sul, o afeto; a Africa, a
ancestralidade; e a Oceania, a espiritualidade.

América
do norte

No fundo, todos convergem em uma mesma licdo: a mesa pode ser lugar de
memoria, saude e unido entre geragoes. Ao celebrar as receitas e histérias dos
mais velhos, garantimos que sua sabedoria continue alimentando corpo e alma
das futuras geracoes.

SAUDE E ENVELHECIMENTO 41



NUTRISER VOL. 24

ALIMENTAR-SE DE MEMORIAS:
A NUTRICAO COMO EXPRESSAO DA IDENTIDADE
E DA VALORIZACAO DA PESSOA IDOSA

.~ ANNA
PAULA

O Vinculo afetivo entre alimentacdo, lembrancas e autoestima do idoso,
resgatando hdbitos alimentares tradicionais que podem valorizar sua
histdria de vida.

A alimentag@o como ponte entre o passado e o presente nos traz a concepg¢do
de que a comida ndo é apenas uma questdo de nutricdo, mas também de
emocoes e afetos, com lembrancas que remetem a vdrias fases da vida e &
familia, contribuindo para o bem-estar emocional e esta conexdo com a
alimentacdo pode ser terapéutica, principal e especialmente para as pessoas

que estdo vivenciando o envelhecer.

Para as pessoas idosas a alimentacdo também representa parte da sua
origem cultural. Se torna um elo entre o passado e o presente porque a
memoria gustativa devolve histdrias e significados, pois estdo desde sempre
em nosso subconsciente e a cozinha afetiva conecta pessoas, histdrias que
atravessam geracoes e se tornam um elo entre passado e presente.

Receitas tradicionais de familia fazem este papel muito bem pois sdo comidas
que nos trazem a forma como eram preparadas, servidas e socializadas.

Um bom exemplo é o BOLINHO DE
' CHUVA, que desde sempre esteve
presente na nossa infGncia e na
memoria das pessoas, sendo uma
" receita  fdcil e que vai nos
transportar para a casa da vové na
primeira mordida. Era sé o tempo
armar chuva para que 0s
ingredientes fossem separados e
esta delicia fosse servida no lanche.
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INGREDIENTES:
e 02 ovos médios
e Y5 xicara (120 g) de acucar
e 01 xicara (240 mL) de chd de leite em temperatura ambiente
e 02 e Y2 xicaras 350 g) de chd de farinha de trigo
e 01 colher de sopa (14 g) de fermento quimico em pd (fermento para bolo)
« Oleo para fritar (de 500 a 800 mL)
e 01 xicara ( 200 g) de chd de agucar para finalizar
e 01 colher (02 a 05 g) de chd de canela em pé para finalizar

MODO DE PREPARO:

o Em uma tigela coloque os ovos, o agucar e o leite. Misture bem;

« Ainda mexendo, vd acrescentando a farinha de trigo aos poucos para ndo
empelotar;

o Assim que a massa estiver lisa e homogénea, acrescente o fermento
quimico em pd e misture delicadamente;

« Confira a consisténcia da massa, para que ndo fique muito mole;

« Esquente o dleo e em fogo médio molde os bolinhos com a ajuda de duas
colheres, passando a massa de uma para a outra e quando formar o
bolinho redondo, coloque-o no dleo quente para fritar.

o Deixe fritar até ficar dourado e coloque para escorrer o éleo em um prato
ou tijela com papel toalha.

e Passe os bolinhos no aglcar misturado com a canela e sirva-os em
seqguida.

o Esta é uma verdadeira receita afetiva.

E entre sabores e saberes, vamos também desconstruir um mito e confirmar a
verdade sobre a alimentacdo na 3? idade, reforcando a importdncia do
conhecimento e respeito as preferéncias e condicdes individuais.

MITO: Carboidrato engorda se consumido a noite.

Verdade:

Desde que a ingestdo caldrica total seja equilibrada o consumo de carboidrato
a noite ndo impede a perda de peso, pois o importante € a quantidade e a
qualidade dos carboidratos e a prdtica de atividades fisicas adequadas ao seu
perfil.
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Para a pessoa idosa, a recomendacdo geral é de 30 kcal/kg/dia de carboidrato
e lg/kg/dia de proteina e ndo deve exceder 30% de lipidios da ingestdo
caldrica total. Mas esta medida deve ser ajustada individualmente, de acordo
com e estado nutricional, o nivel de atividade fisica, estado da doenca e
tolerancia, se houver. A ingestdo hidrica para as mulheres 60+ deve ser de pelo
menos 1,6 L/dia. Para os homens 60+, no minimo 2L/dia, a menos que haja
uma condicdo clinica que exija uma abordagem diferente.

A boa nutricdo se refere a alimentacdo individualizada e adequada ao tipo de
cada um, pois na fase da envelhescéncia, previne doencas como diabetes,
problemas cardiovasculares, fortalece o sistema imunoldgico, mantém a massa
muscular e dssea, melhora a cognicdo e a saude mental, promovendo a
independéncia e a qualidade de vida.

Um plano alimentar equilibrado em frutas, vegetais, proteinas, carboidratos e
lipidios prescrito por um profissional da drea nutricional é fundamental para o
bem-estar nesta e em todas as fases da vida!

Cuide-se, se alimentando e se hidratando adequadamente!

Referéncias Bibliogrdficas
« https://wellnerd.com.br/nutricdo/carboidratosengordamanoitemitoseverdad
escientificas
« https://nutrologyacademy.com/possocomercarboidratosanoite/
« Ingestdo Dietética de Referéncia (DRI's) para idosos
 https://receiteria.com.br

Anna Paula é Nutricionista e Terapeuta Integrativa
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UniSERES contando historias...
€ @ @

Na envelhescéncia precisamos estimular ndo so o fisico, mas também a mente.
A saude mental é de grande importéincia e ndo pode ser esquecida quando se
trata de falar em cuidados para a pessoa idosa.

A arte de CONTAR HISTORIAS, principalmente na 3? idade, estimula a
cognigdo, ajuda no resgate de memdrias, no combate a soliddo e a depressdo
fortalece os lagos sociais e familiares, encontros, sentimentos de empatia e
prazer, favorece na troca de conhecimentos e valores intergeracionais.

Entre memdrias, mitos e verdades esta arte que também é uma atividade
terapéutica promove o bem-estar e uma conexdo profunda com a propria vida
e o mundo |4 fora.

Nos eventos da UniSER, hd uma dupla de palhagos, que sempre abre o
trabalho do dia. Contam sempre uma histdria, interpretando e fazendo todos
rirem com suas palhagadas.

Palhaca CAICHINHOS
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A dupla de artistas contadores de histérias, Meg e Edson sdo presenca
garantida nos palcos, em eventos da UniSER/UnB, sempre levando o riso e a
alegria ao coragdo das pessoas.

Eles sdo responsdveis pelas disciplinas ABRACADABRA e VAMOS OUVIR E
CONTAR HISTORIAS nas turmas do curso de Educador Politico Social em
Gerontologia — UniSER/UnB, onde vivem momentos mdgicos, de muitas
histodrias, ensino e aprendizagem com os seus alunos. Estas disciplinas faziam
parte do Projeto ACAO e atualmente estdo na grade da disciplina VIVENCIAS.

Vamos conhecer um pouquinho da histéria deles.

Edson Cavalcante de Araujo nasceu em Teresina /Pl e aos sete anos veio com
os pais morar em Brasilia. A primeira residéncia da familia foi em Taguatinga e
depois foram morar no Guard onde estudou até concluir o Ensino Médio. E
nessa época foi aprovado no concurso para vigilante da SEEDF, no qual
permaneceu até a sua aposentadoria.

Em 1994 mudou-se para a Ceilndia onde morou por muitos anos e foi onde
formou a sua familia.

Fez vdrios cursos na drea da arte de contacdo de histdrias pois para atuar
como aluno egresso e professor no Projeto UniSER/UnB, como é
carinhosamente chamado, € preciso estudar muito.

Edson, de azul e sua
turma - Polo
Samambaia/2019
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Margarete Neres nos conta que no ano de 1991 foi carinhosamente batizada
de Meg pelos colegas do CVV — Centro de Valorizagcdo da Vida e gostou tanto
do apelido que o adotou a partir daquele momento.

Meg nasceu no Rio de Janeiro, em Vila de Cava — Nova Iguacgu e veio ainda bem
pequena, com os seus familiares morar em Brasilia. Ao chegarem na Capital
Federal, moraram em uma invasdo na Asa Norte, depois em Taguatinga e na
sequéncia, na Vila do IAPI e por fim sua familia recebeu um lote em CeilGndia
Sul onde viveram até 2003.

L4 estudou e formou-se no magistério, atuando como professora em escolas
particulares, no Ensino Especial na APAED e em 1998 ingressou na SEE. Foi na
Ceildndia que Meg e Edson formaram sua linda familia, composta por um casal
de filhos, hoje com 31 e 28 anos.

No final de 2003 receberam o atual imdvel onde moram atualmente, no Guarad.

A histéria do casal no Projeto UniSER comegou em 2018, quando Edson viu um
anuncio de inscricoes para uma nova turma no Polo da Cidade Estrutural, e ele
fez a sua inscricdo, tornando-se aluno do curso de Educador Politico e Social
em Gerontologia. E durante as aulas sempre comentava que era Contador de
Estdrias, entdo foi convidado para participar do 1° CITIG — 1° CONGRESSO
INTERNACIONAL EM TECNOLOGIAS E INOVACOES EM GERONTOLOGIA, em
2018. No entanto, Edson disse que sé aceitaria o convite se a sua companheira
Meg fosse com ele, pois ela tem curso de especializacdo em Arte de Contar
Histdrias e juntos formariam uma dupla perfeita de artistas.

E, assim, o casal foi ao Congresso e realizou uma oficina maravilhosa na Arte
de Contar Histdrias, onde conheceram muitas pessoads e ficaram surpresos
com as respostas dos oficineiros.

Meg e Edson no palco do |
CITIG - 2018
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Também estiveram presentes

no Il CITIG em parceria com a

Unisa — Universidade de Santo
Amaro/SP - AGO/25.

gl

Pouco tempo depois, foram convidados a atuarem no Polo Candangolandia,
onde atuam até hoje. Também atuaram em vdrios polos lendo, contando
histdrias e aprendendo muito.

Para registrar os momentos mdgicos que vivem nas disciplinas de
ABRACADABRA, VAMOS e CONTAR Histérias, tem cadernos onde seus
alunos registram sentimentos e impressoes sentidos naquele momento ou que
que acharam da aula e dos convidados que prestigiam as aulas durante os
semestres.

Meg estd sentada no chdo e seus
alunos interagindo no contexto
daquela aula - Polo
Candangolandia/2018.

Planos para o futuro? Continuarem ministrando aulas e passearem muito
juntos pois ambos estdo aposentados de suas respectivas carreiras
profissionais e atuam juntos no Projeto UniSER, contando histérias e
encantando seus alunos e as pessoas por onde passam.

Anna Paula é Nutricionista e Terapeuta Integrativa
Damaris Lucia é Professora Aposentada da SEEDF
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Soares, Simone Dourado, Socorro Costa, Sonali Graber,
Valéria Aragdo, Vanderlei Formiga Souza, Vera Lucia
Ferreira e Yan Pddua.

EDICAO: Leonardo Lourenco, José Alberto Karnikowski,
Jodo Vitor Lorenzi.

REVISAO FINAL: Leonardo Lourenco, Kerolyn Ramos,
Ernani Bento, Margo Karnikowski.
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