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Viver bem hoje garante futuro saudavel

envelhecimento comecga assim que o ser
humano pdra de crescer, isto é, no final
da adolescéncia, quando os processos
normais de reparacao do organismo assumem
um ritmo mais lento. O corpo vai mudando
devagarinho, sem que a pessoa se dé conta. De
repente, jd nao se consegue fazer algo que era
tao facil.
Mas o homem descobriu que a velhice nao
é sin6nimo de doenca, tristeza e inatividade
e pode ser uma fase de saude, disposicao e
alegria. O primeiro e mais importante passo
é compreender e aceitar o processo. Sabendo

como serd, é possivel mudar habitos de forma
planejada, fazer projetos para o futuro, tomar
os devidos cuidados para prevenir doencas e ter
excelente qualidade de vida durante a chamada
terceira idade.

Quem deseja estar bem aos 80 deve comecar
a se cuidar agora, esteja hoje com 20, 30 ou 40
anos. Afinal, cuidados como boa alimentacao,
abandono do fumo e do 4lcool e diminuigao do
estresse melhoram o dia de hoje, mas s garan-
tem a saude na velhice se tomados bem antes de
ela acontecer. Veja, nesta e na préxima edicao do
Especial Cidadania, dicas de como comegar.

Dicas para ter qualidade de vida sempre

Ao sair da cama, nao se levante rapidamente.
Sente-se, espreguice, respire e, ai sim, inicie o
seu dia.

Tome o seu café da manha lembrando que essa é
a refeicao mais importante do dia. Frutas e sucos,
queijo e paes, café com moderacao. Separe pelo
menos um litro de 4gua, e beba-o até o fim da
tarde.

Atualize-se, leia o jornal ou ouga as noticias no
radio ou na televisao.

Vista uma roupa leve, calce ténis e convide alguém
para fazer uma atividade fisica em conjunto. Ao
menor sinal de cansaco ou desconforto, pare.
Evite o sol entre 10h e 16h.

Tome um banho de chuveiro caprichado. Faga uma
rigorosa higiene da boca, use o fio dental, escove
a lingua, o céu da boca, a prétese.

Vista-se com capricho.

Ocupe seu tempo, trabalhe, estude, seja produtivo
e necessdrio para alguém. Isso encurta o dia e dd

sentido a vida.

Faca visitas, telefone para parentes e amigos. Escre-
va aos que estao longe. Adote um passatempo.

O almogo deve ser leve, rico em fibras (legumes,
frutas e verduras). Dé preferéncia as carnes magras.
Se vocé mora sé, nao simplifique as refei¢oes, pois
pode acabar mal nutrido. Tente receitas novas,
novos restaurantes.

No meio da manha e da tarde, faga um lanche:
uma fruta, um iogurte ou uma gelatina.

O jantar deve ser leve e nutritivo.

Encerre o dia com a leitura de um bom livro, um
bom filme ou seu programa de TV preferido.

Nao fique sentado por longos periodos. Levante-se
de vez em quando. Quando sentado, descanse as
pernas em um banquinho.

Nao vd para a cama se nao estiver com sono e evite
deitar-se muito cedo. Se vocé tem dificuldade para
dormir, gaste o mdximo de energia durante o dia
em longas caminhadas.

\ s /M////tt' o
¢ \N‘;ﬂl’)ﬁf/ljgmﬂ e
IR ke
A

Prevenindo as principais doencas da terceira idade

Vocé pode mudar sua histéria

Veja os fatores que interferem na salde e em que proporcao

Adicione mais vida aos seus anos e nao somente mais
anos a sua vida, evitando os habitos que agravam os
problemas de salde: fumo, alcool, drogas, sedenta-
rismo, sono e alimentacao inadequados.
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Habitos de vida Hereditariedade Ambiente Doencas
(alimentacao, (risco de ter doen- (poluicao, (que nao podem
exercicios etc.) cas que herdamos clima etc.) ser prevenidas)

dos nossos pais)

Ny
Sistema nervoso - 0

peso do cérebro e o
tamanho dos o6rgéos
dos sentidos (audicao,
visdo, olfato, tato e paladar) dimi-
nuem. As papilas gustativas da boca,
responsaveis pelo paladar, diminuem

cerca de 64%.
_

Coracao - Aumenta de
tamanho e as valvulas
cardiacas sofrem
enrijecimento.
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Pulmédes - Os alvéolos
(responsaveis pela res-
piracao) diminuem em
tamanho e em numero

e os capilares alveolares ficam me-
nos permeaveis, o que diminui a

Vasos sangiiineos
- Perdem elasticidade
e engrossam, principal-
mente as artérias.

O que acontece quando envelhecemos

capacidade respiratoria.
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Pele - Torna-se mais
fina, transparente e
enrugada, perdendo
colageno e agua.

Rins e figado -
Diminuem de
tamanho.

Musculatura - A for-
¢a e amassa muscular
diminuem, especial-
mente as do antebra-
¢o e da coluna.

Cartilagem e ossos

- Os ossos perdem den-

sidade, principalmente

nas mulheres, e ficam

mais quebradicos, frageis

e porosos (osteoporose e osteope-
nia), e as articulacdes, mais rigidas
e menos flexiveis.

Comece agora a
cuidar da meméria

Sempre podemos melhorar o desempenho da memoria

Preste atencao num detalhe:
vocé tem o habito de fazer uma
coisa pensando em outra? Muitas
vezes nao sabemos onde deixamos
aquele objeto porque naquele mo-
mento estavamos mais preocupa-
dos com outra coisa e culpamos a
memoria pela falha. Procure viver
no presente, aqui e agora.

Procure aprender sempre, crie o
habito de refletir sobre a realidade
que o cerca.

Leia pelo menos um jornal diaria-
mente. Leia o0 maximo que puder.

Faca palavras cruzadas e outros jo-
gos que envolvam o raciocinio.

Nao aceite passivamente uma di-
minuicdo da memoria: procure o
médico e siga suas orientacoes.

Mantenha uma dieta saudavel, be-
ba muito liquido e ande pelo menos
30 minutos por dia.

Anote tudo que for importante em
um caderno ou uma agenda e ad-

Evite tensdes desnecessarias e seja
flexivel, esteja aberto para ouvir.

quira o habito de consulta-la.

Para prevenir as principais doencas e viver com salde a terceira idade, é imprescindivel
comecar agora a fazer atividade fisica regular, ter boa alimentacdo, nao fumar, nao
beber em excesso (ndo mais que um calice de vinho por dia), ir ao médico regularmente
e controlar o peso, o colesterol e a pressao arterial. Veja ainda os cuidados especificos
para evitar cada doenca.

Nao se constranja se esquecer algo
e, se nao entender direito o que foi
dito, pergunte!

Mantenha-se ativo: trabalho, novos
amigos, cursos, leitura, visitas etc.

Como prevenir |

praticar exercicios fisicos de baixo impacto; controlar o peso, com uma
alimentacao balanceada, com pouco sal e gordura; nao fumar; evitar bebidas
alcodlicas em excesso; monitorar a pressao arterial; controlar o diabetes

falta de ar, dor no peito, inchaco, palpitacoes, tontura, desmaio,
paralisia subita

Doencas cardiovasculares
(insuficiéncia cardiaca, angina, infarto,
acidente vascular cerebral - AVC -,
derrame)

depende do tipo de cancer. Um dos sintomas mais comuns é o
emagrecimento inexplicavel

fazer exames preventivos e evitar exposicao ao sol sem protecao e em
horarios improprios

Cancer

tosse, falta de ar e escarro manter a casa ventilada, limpa e aberta ao sol, vacinar-se contra gripe e

pneumonia, evitar choques térmicos

Enfisema, bronquite crénica

Pneumonia febre, dor ao respirar, escarro, tosse tratar bem a bronquite ou enfisema

Infeccdo urinaria ardor ao urinar, vontade freqliente de urinar e sangue na urina consumir bastante agua e liquidos e nao deixar de urinar quando sentir

vontade
Diabetes muita sede e aumento no volume de urina controlar a taxa de acucar no sangue
Osteoporose nao ha sintomas comer alimentos ricos em calcio
Osteartrose dores nas juntas de sustentacao (joelho, tornozelo e coluna) e nas | nao existem cuidados especificos - s6 os ja relacionados no primeiro item
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