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O que voce

val ser

E preciso olhar de perto e com carinho
o inevitavel passar dos anos.
Sem medo ou preconceito,
é indispensavel preparar o futuro,
cada dia mais rapido e ao mesmo tempo
mais longevo.

Lena Obst
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Prefacio

TicTac da Vida

em que a gente se dé conta, o
tempo nos acompanha por toda
a vida, a cada instante dela. Nao
por outra razao, nossas historias sao
contadas com o que nos aconteceu no
passar das horas, dos dias e dos anos.
Reconhecer isso € essencial em qual-
quer idade, mas torna-se ainda mais
importante quando se alcanca a ma-
turidade, quando as conquistas come-
cam de fato a ser somadas para com-
por as trajetorias e os possiveis legados.
O livro que agora chega as suas
maos fala sobre esse tempo, que dei-
xa marcas no rosto e na alma, que
nos transforma a cada novo dia e nos
faz entender quao valiosos (e rapidos)
sd0 os momentos que a gente saboreia
com intensidade. Enquanto o tic-tac
da vida toca, a gente acumula rique-
zas que vao muito além de bens e nos
fazem valorizar aquilo que realmente
importa, aquilo que nos toca, emocio-
na, faz-nos sair da comodidade do co-
tidiano para bater fundo no coracao,
que nao tem idade, mas tem pulso.
Todas essas pequenas grandes coi-
sas traduzem a matéria-prima da
Quanta Previdéncia, que tem a meta

de oferecer aos participantes de seus
planos um planejamento de vida, que
contemple o presente e, de maneira
muito especial, que prepare o futuro.
Todo o trabalho realizado na entidade
¢ para que as pessoas possam efetiva-
mente desfrutar das belezas do agora,
pois cada momento é tinico, sem es-
quecer que o amanha também as es-
pera, com suas necessidades e seus
encantos.

Se todas essas coisas ja sao sufi-
cientemente grandiosas, imagina se
somadas as transformacoes geradas
pela longevidade, pelas mudancas
sociais advindas com os chamados
“novos velhos”, que chegam a matu-
ridade ativos e cheios de sonhos que
ainda desejam realizar. Estamos vi-
vendo muito mais e agora queremos
também viver muito melhor.

E nessa comunhéo de valores que
este livro cruza o caminho da Quan-
ta e estabelece uma parceria inevita-
vel. Facil perceber que tanto a missao
de escrever as paginas a seguir quan-
to a missao da Quanta sdo de gran-
de porte e responsabilidade. Mas isso
ndo impediu a escritora nem tampou-
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co a Quanta de aceitarem os desafios.

Também é claro perceber porque
o Instituto de Longevidade Monge-
ral Aegon se incorporou ao projeto,
fazendo crescer ainda mais a impor-
tancia da disseminacao do amplo co-
nhecimento e das informacoes apre-
sentadas nesta edicao.

O assunto é atualissimo, urgen-
te e de grande relevancia: o bem en-
velhecer. Para tratar do tema, a au-
tora vai desde as definicoes que cer-
cam a chegada da maturidade até as
orientacoes de como cuidar do cor-
po e da mente; aborda sobre as no-
vas formas de ver e viver a tercei-
ra idade, até a maneira de buscar a
felicidade. Previdéncia, economia,
mercado de trabalho, sustentabili-
dade, acessibilidade, educacao, tec-
nologia, sociedade e mudancas fa-
zem parte de um grande apanhado
de ideias e pensamentos costurados
com a agulha do jornalismo — com
0 que a autora sempre trabalhou —,
com paixao e determinacao. Além
disso, o livro ainda nos brinda com
depoimentos de personalidades que
se destacam no cenario nacional e
que contam um pouco a respeito do
que pensam sobre o inexoravel pro-
cesso de envelhecimento.

Orgulhosamente, a Quanta Pre-
vidéncia e o Instituto de Longevida-
de Mongeral Aegon sao temas de ca-
pitulos especificos, traduzindo a par-
ceria firmada na concretizacao desta
edicao, que tem o objetivo de ser um
instrumento de educacao pessoal, de
bem viver, de cuidados com a satde
fisica, financeira e previdenciaria.
A ousada meta (porque diferencia-
da) é fazer com que leitores de todas
as idades despertem para a indispen-
savel preparacao do futuro, cada vez
mais repleto de possibilidades, des-
de que planejado com cuidado, mui-
to além do imediatismo protagoniza-
do nos dias atuais.

O convite é claro e objetivo: come-
ce agora a se preparar para ter quali-
dade de vida também a partir da ter-
ceira idade. Leia atentamente, com a
mente e o coracao, tudo o que a jorna-
lista Lena Obst tem para nos contar.

Quem sabe nao era este livro que
estava faltando para vocé desassos-
segar e se lancar as transformacoes
necessarias.

A oportunidade esta posta. Nao a
perca.

Boa leitura!

Euclides Reis Quaresma

Diretor Superintendente
Quanta Previdéncia

Lena Obst



Editora Unisul

Prefdcio

SEGUNDO TEMPO

Escrever este Prefacio exige um segundo e indispensavel
tempo para que eu possa apresentar, ndo apenas o livro, mas
a autora dele. Nossa parceria de trabalho e amizade também
tem a marca indelével do tempo, em 30 anos de caminhada
conjunta, sem vislumbrar ainda o fim da estrada. Tradutora
de sentimentos, pensamentos e palavras, Lena Obst entrou
na minha histéria num dia de centro cirlrgico lotado no
Hospital Infantil Joana de Gusmao, onde eu, como cirurgiao
pediatra, tinha operado gémeas xifépagas recém-nascidas.
Como jornalista metida que é, ela foi parar em frente a UTI

na qual as meninas estavam no pés-operatério e, vencendo
a barreira dos segurancas do hospital, atreveu-se a me pedir
uma entrevista. Naguele momento entendi que tinha uma
profissional diferente e muito especial em minha frente. De la
pra ca nunca mais nos separamaos.

Em seqguida, ela ja passou a ser colaboradora e assessora
de comunicacao pelas entidades em que estive a frente
da gestdo. Foi assim na Unimed Florianopolis (1991-1995),
na Unicred Florianépolis (1994 a 2002) e agora na Quanta
Previdéncia (desde a fundacao, em 2004).

Tantos passos e tantos anos nos trouxeram até aqui, ao
lancamento de “O que vocé vai ser quando envelhecer?”.
Um livro que, assim como o carinho da amizade, fala da
importancia de somar valores, multiplicar vitorias, diminuir
angustias e dividir lealdade para totalizar a vida. Certamente
a parceria é preciosa e se consolida ainda mais com esta nova
conquista.

ERQ — Maio de 2017
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Apresentacao

Reflexao indispensavel

Esqueca toda e qualquer
evolucao tecnoldgica, todos os
avancos da inteligéncia artificial
e toda a inovacao inimaginavel
que esta por vir. A maior
transformacao do mundo do
Século XXI esta acontecendo ao
nosso lado, em nossas casas,
dentro de cada um. O nome
dela é LONGEVIDADE.

A ampliacao do tempo de vida
das pessoas é um fendmeno
que acontece quase que
silenciosamente, como todas

as coisas vitais que compdem

o cotidiano: a respiracao, o
passar das horas, as voltas do
globo terrestre ou o crescimento
dos nossos filhos e netos. Na
correria do dia a dia, quem afinal
se permite parar e pensar que
conquistamos muitos novos
anos para correr ainda mais?

No imediatismo do mundo

que nos cerca, quem se da ao
luxo de olhar para o amanha,
quem se atreve a refletir sobre o
inexoravel passar dos anos e seu
proprio envelhecimento?

A resisténcia pode ser grande,
porém, longe de passar
despercebida, a confirmacao
de que temos mais tempo para
viver vem despertando novas
e essenciais reflexoes, tirando
muitos de nos da zona de
conforto. Nao é mais possivel
ignorar que, nas ultimas

trés décadas, ganhamos a
expectativa de mais 11anos
na nossa linha do tempo,
assim como se torna cada vez
mais evidente a quantidade
de pessoas conhecidas que
chegam perto ou ultrapassam
0S 100 anos.



T

E chegado o momento,
entao, de desmitificar o
envelhecimento, seja do lado
positivo, seja do lado negativo
da palavra e desta faixa etaria.
Quem ignora, nao se planeja
para enfrentar desafios; quem
nao reflete, deixa de preparar-
se para aproveitar os bons

_ eﬁg que cada etapa da

Ty vida é capaz de nos brindar.

Este livro tem a meta de tratar
dessa importante tematica e
provocar o refletir dos leitores,
na pretensao de também
motivar a saudavel inquietacao

ﬁ-‘,"""r- # capaz de gerar boas mudangas

e crescimento. Escrito com
as tintas do jornalismo, ele
retine informacoes, artigos
e entrevistas que ajudam a
pensar através das palavras de
profissionais que lidam com o
assunto, que mexe nao apenas

com aqueles que ja convivem ~ P
com os desafios da idade, mas
também com todos os que
sabem enxergar que o futuro é
logo ali, dobrando a esquina, na
proxima volta do relégio.

Assim, da mesma forma que
um dia tivemos que responder
“O QUE VOCE VAI SER QUANDO
CRESCER?", hoje é preciso
questionar também “O QUE
VOCE VAI SER QUANDO
ENVELHECER?".

ir.

Sem medo, preconceito ou
promessas, é indispensavel
olhar, sentir e entender o que
esta acontecendo com 0 N0sso
corpo, a mente, os sentimentos,
a sociedade, o mundo.

Porque o tempo nao para e o
desejo da felicidade nao tem
idade.






e-Conceito

"~ e
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A horaeavez do novo velho

12

Va se acostumando. Pessoas acima dos 60, 70, 80 e 90 anos
estao invadindo as ruas, as academias, as salas de aeroportos,
as areas de lazer e uma fatia diferenciada do mercado de tra-
balho. Elas comecam a ser reconhecidas e chamadas de “no-
vos velhos” e ndo ficam mais em casa aguardando a aposenta-
doria chegar. Ao invés disso, provavelmente vocé é quem tera
que aposentar a ideia de que lugar de terceira idade é em fren-
te a televisao, esperando o tempo passar. Senhoras e senho-
res, de cabelos brancos ou nao, estdo cada vez mais por perto,
prometendo defender e ampliar o direito conquistado de viver
mais tempo, com qualidade, projetos, determinacao e, por que
nao dizer, ousadia.

Portanto, refaca seus pensamentos, afas-
te os preconceitos e, acima de tudo, nao os
subestime. Muito além de vagas especiais
no estacionamento do shopping, espaco re-
servado nas filas do supermercado e assento
assegurado no transporte coletivo, eles tém
horizontes bem mais amplos. Com a matu-
ridade e a experiéncia adquiridas, conhecem
as artimanhas das lutas e ndo desistem tao
facil diante dos obstaculos, que também sao
companheiros da jornada.

Entender essa grande mudang¢a em andamento na socieda-
de atual é urgente e essencial para quem esta no mundo dos
anos 2000. A associacao da velhice ao ultrapassado ou ao de-
clinio ndo condiz mais com o perfil do novo velho e as trans-
formacoes em andamento no dia a dia. Maneiras positivas de

Lena Obst



Sem Pré-Conceito

viver a velhice tém ultrapassado tantas barreiras quanto as
vencidas pelos avancos da medicina e os acessos a tecnologia,
que hoje tornam mais facil o cotidiano dos que alcancaram a
terceira idade. A capacidade de adaptacao tem sido exercida
cada vez mais, na certeza de que ela faz parte de todas as eta-
pas da vida e que autonomia e poder de decisdao nao sao exclu-
sividades da juventude. A procura por respostas individuais e
coletivas ja comegou e é cada vez maior, para desvendar e con-
viver com os embates que cercam um periodo ainda pouco ex-
plorado — diante de sua imensidao.

De mente e olhos abertos, os mitos de “nao envelhecer” ou
da “eterna juventude” dao lugar a busca pelo “bem envelhecer”.
Isso exige uma nova reflexao sobre a maturidade e uma respon-
sabilizacdo nao apenas sobre o presente, mas de maneira es-
pecial sobre o futuro. Praticando a maxima de que cada um é
dono de seu destino, jovens e adultos de todas as idades ja come-

QUEM SAO?

A cada novo ano, cerca encaram a fase como o economia por onde

de 650 mil brasileiros
chegam aos 60 anos

de idade. Os chamados
novos velhos sao
economicamente ativos
e desfrutam de salide
para aproveitar 0s anos
que ainda os aguardam.
Hoje, sao responsaveis
por uma nova evolucao
de costumes e vém
mudando a forma

de encarar a vida.

Estao longe da ideia

de aposentados que

Editora Unisul

fim das atividades Uteis e
muitos até se preparam
para encerrar o ciclo do
trabalho formal, mas
nem pensam ainda em
descansar. Mantém-

se participativos e
desempenham papéis
protagonistas na familia
e na sociedade. Sao
também consumidores
desejados nos mais
diversos setores de
produtos e servicos,
movimentando a

passam.

A chegada dos 60

anos pode até trazer
apreensoes, mas
também traz o desejo

e a possibilidade de
aproveitar o momento
para realizar sonhos que
ficaram esperando no
decorrer dos anos em que
o trabalho, a producao

e a criacao dos filhos
estavam no topo da lista
de preocupacoes.

13
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cam a entender que é preciso refletir sobre o envelhecer, para
aproveitar os anos a mais que o fendmeno da longevidade vem
ocasionando no mundo.

Esqueca a fantasia da “melhor idade”. O desafio é o mesmo que
sempre moveu as geracoes: saber viver o melhor que cada idade
tem para dar.

Eisso é ainda mais urgente com a longevidade alcancada nos
ultimos anos, pois se tudo correr bem, seremos mais tempo ve-
lhos do que criancas e adolescentes. Para aqueles que vao viver
até os 100 anos (o nimero cresce em todo o mundo), o tempo
pode igualar a fase adulta. Ou seja, a velhice nao é mais um ra-
pido periodo da vida de uma pessoa. E necessario, entéo, enten-
der e familiarizar-se com a questao, enxergar essa fase da vida
de forma real, para poder prepara-la, de maneira a ter bem-es-
tar, equilibrio fisico e emocional.

JOSE ELIAS SOARES PINHEIRO, presidente da Sociedade
Brasileira de Geriatria e Gerontologia (SBGG, Gestao 2016/2018),
contribui para a definicdo dos novos velhos. “A denominacao
relaciona-se ao aumento da expectativa de vida que aconteceu
mundialmente no ultimo século, gracas a conquistas sociais e
avancos na prevencao e controle de doencas. Ha 50 anos, um in-
dividuo de 60 anos era considerado ‘velho’ e ja estava em casa
aposentado, de pijama. Hoje em dia, no entanto, ao chegar aos
60 anos, o individuo geralmente ainda mantém-se produtivo e
refuta essa identidade. Sao os ‘novos velhos”
avos que nao aceitam sé cuidar dos netos em

A imagem do casa, enquanto os filhos trabalham, porque

X tém compromissos proprios, desde trabalhar
|dOSO m UdOU a ir a academia ou fazer uma viagem. As-

sim, a imagem do idoso mudou radicalmen-

rad ICa l mente te, o que se reflete na forma como é divulga-

da e entendida”.

Geriatra do Instituto de Neurologia Deolindo Couto, da Uni-
versidade Federal do Rio de Janeiro e membro da Camara Téc-
nica de Geriatria do Conselho Federal de Medicina, o médico

l 4 Lena Obst
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salienta que, evidentemente, nao é possivel generalizar sobre
um perfil do novo idoso, uma vez que muitos paises (inclusive
o Brasil) mantém profundas desigualdades sociais. “Os idosos
do Nordeste possuem habitos e rotinas diferentes dos idosos do
Sul. No proprio Rio de Janeiro, por exemplo, é bem diferente ser
idoso no Leblon e num bairro do subturbio. Ainda assim, o que
se vé é uma tendéncia a idosos que
procuram se manter participativos

Sem Pré-Conceito

e desempenham papéis importantes A SO Ci e d d d e d eve

na familia e na sociedade. O cineas-

ta portugués Manoel de Oliveira, por ser aco | h e d ora

exemplo, continuou dirigindo filmes
mesmo apos completar 100 anos!”.

Nesse contexto de mudancas, o ge-

e criativa para
mudar a forma

riatra destaca ainda o chamado en- COMmo encara os

velhecimento ativo. “A Organizacao

Mundial de Satude define o direito ao seus |d 0OSOS. S er

‘envelhecimento ativo’ como o pro-

cesso de maximizar oportunidades de | d oson éo Si g N |ﬁ ca

saude, participacao e seguranca, com

o proposito de melhorar a qualidade estar ultra passd do

de vida das pessoas que envelhecem.
Isso significa que a sociedade deve ser
acolhedora e criativa para mudar a forma como encara os seus
idosos. Ser idoso nao significa estar ultrapassado. Ele tem expe-
riéncia que pode ser explorada para alcancar bons resultados.
Deve ser garantida, ao idoso, a chance de participar das ativida-
des sociais. Isso comeca na acessibilidade, que ainda é um pro-
blema tao sério no Brasil. Em varias cidades brasileiras as calca-
das tém buracos que induzem quedas, os 6nibus tém degraus al-
tos demais, as escadas rolantes do metr6é nem sempre funcionam
e a sinalizacao é péssima, com letras pequenas. Em resumo, o en-
velhecimento ativo deveria ser um compromisso social. Até por-
que os adultos de hoje serdo os idosos de amanha”.

15
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Definicoes em
permanente mudanca

16

Envelhecer deveria ser tao simples quanto crescer e ser entendido da mesma
forma que as outras etapas da vida. Mas nao é. A dificuldade ja comeca no iden-
tificar o envelhecimento e se estende ao ponto de nominar a fase da velhice.

Do nascer até os 14 anos, todos sao chamados de criancas.

Dos 14 aos 18 anos, todos sao chamados de adolescentes.

A partir dos 18 anos, o nome é adulto.

E a partir dos 60 anos, como somos chamados: velhos? Idosos? Maduros?
Ancidos?

A busca por palavras apropriadas para tratar do assunto nao para por ai.

Quando somos criancgas, estamos na infancia, depois vamos para a adoles-
céncia e em seguida atingimos a maioridade. Mas depois dos 60 anos, mais
uma vez tudo se complica. Existem as op¢oes da terceira idade, da melhor ida-
de, da idade avancada e da velhice, para citar apenas as mais conhecidas.

Outra pergunta interessante: quando comeca a terceira idade?

Intimeras sao as teorias e a propria Organizacao Mundial da Satide (OMS)
trata de apresentar mais uma divisdo, na medida em que define que a tercei-
ra idade é a fase da vida que comeca aos 60 anos nos paises em desenvolvi-
mento e aos 65 anos nos paises desenvolvidos. Ou seja, a idade da pessoa con-
siderada idosa ¢ estabelecida conforme o nivel socioecondémico de cada na-
cao. Para completar, a Organizacao das Nacoes Unidas (ONU) apresentou,
em 2002, mais uma classificacao em trés grupos distintos: pré-idosos (55 a
64 anos); idosos jovens (65 a 79 anos) e idosos de idade avancada (a partir de
80 anos).

Lena Obst



IDADES No Brasil, a Constituicao Federal
CRONOLOGICAS menciona a terceira idade com inicio

aos 65 anos, enquanto que o Codigo

DO PONTO DE VISTA Penal refere a idade de 70 anos e a Po-

BIOLOGICO litica Nacional do Idoso estabelece os
60 anos como o limite da simples fase

Primeira idade: o - 20 anos adulta.

Segunda idade: 21 - 49 anos

Terceira idade: 5o — 77 anos

Esse emaranhado de numeros e
nomes serve apenas para ilustrar as

Quarta idade: 78 -105anos dificuldades que existem em falar so-

ETAPA
DA VIDA

O envelhecimento é um processo, a
velhice é uma etapa da vida e 0 idoso é o
resultado e sujeito destes.

Editora Unisul

bre o envelhecer. E uma breve de-

monstracao do quanto ainda é preci-
so refletir sobre o tema, o que so podera ser resolvido quando o
preconceito deixar de existir, assim como a negacao e o estra-
nhamento.

Longe de tentar rotular ou tracar conceitos estaticos, o enve-
lhecimento deve ser visto na sua complexidade e em suas dife-
rentes dimensoes (biologica, psicologica, social, econdmica, re-
lacional, politica e juridica). Somente o conhecimento é capaz
de afastar receios e enfrentar os desafios que o passar dos anos
apresenta a cada pessoa, de maneira peculiar e tinica.

Nesse sentido, além da Medicina, estudiosos da Antropologia,
Gerontologia, Sociologia e historiadores também ajudam a esta-
belecer definicoes para a faixa etaria acima dos 60 anos de idade:

SENSIBILIDADE
LEGITIMADA

Sem Pré-Conceito

A designacgdo ‘velho’ ndo é mais
adequada para nomear os ‘jovens
senhores’ e 0 novo estilo de vida na

Matheus Papaléo Netto passagem dos séculos XIX e XX.

Geriatra do Brasil (Sdo Paulo) Surge, desse modo, a denominagdo
‘idoso’, considerada mais respeitosa
e distintiva. A passagem do uso de

1/
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‘velho’ para ‘idoso’ ocorre na Franga,
ber¢o das mudangas, e demonstra as
transformagoes em curso junto ao
aumento da longevidade. No passado,

o termo ‘velho’ estava fortemente
associado aos sinais de decadéncia
fisica e incapacidade produtiva. A partir
da década de 1960 o termo comeca a
desaparecer da redagdo dos documentos
oficiais, que passam a substitui-lo por
‘idoso’, menos estereotipado. Ao mesmo
tempo, o estilo de vida das camadas
médias comega a disseminar-se para
todas as classes de aposentados, que
passam a assimilar as imagens de uma
velhice associada a arte do bem viver.
Surge, entdo, o termo ‘terceira idade’
que torna puiblica, estabiliza e legitima
a nova sensibilidade investida sobre os
jovens e respeitados aposentados. Dessa
forma, fica mais clara a contribuigdo
decisiva da nova denominagdo para
criagdo e difusdo de uma nova e positiva
imagem da velhice.

Peter Laslett
Historiador da Inglaterra

FiISICOE
NAO FisICO

Existem diferencas entre duas formas
de envelhecimento: o fisico e o ndo
fisico. O envelhecimento biologico

¢ inevitavel e as transformagoes
decorrentes dele sdo indesejadas, como
mudancas no corpo, limitagoes, rugas,
cabelos brancos. Jd os fatores positivos
se referem ao intelecto. Visto como
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trajetoria da vida, o envelhecimento
deve ser percebido como um ganho
de experiéncia, de conhecimento
adquirido.
Fernanda dos Reis Rougemont
Socidloga do Brasil (Rio de Janeiro)

INFLUENCIA
DA CULTURA

O processo de envelhecimento
precisa deixar de ser visto como uma
decorréncia de fendmenos puramente
naturais e biologicos. Ele deve ser
visualizado, também, como um
fenomeno profundamente influenciado
pela cultura, onde os individuos reagem
a partir de suas referéncias pessoais e
culturais. O fato de o envelhecimento
continuar sendo representado sob a
forma de perdas, faz com que muitas
capacidades que as pessoas idosas
possuem permane¢am desconhecidas e
muitos ganhos ndo sejam valorizados.
Envelhecer é um privilégio para
aqueles que alcangam essa etapa
da vida. Por isso, a valorizagdo das
experiéncias vivenciadas no decorrer
da existéncia dos idosos transforma-
0s em autoridades historicas para a
transmissdo de erros e acertos, que
podem contribuir para a formagdo de
uma consciéncia critica sobre o presente.
Documento da
Unidade de Saude da Familia
Paraiba (Brasil)

Lena Obst



ESTADO
DE SAUDE

E importante reconhecer que a idade

cronologica ndo é um marcador preciso

para as mudangas que acompanham

o envelhecimento. Existem diferencas

significativas relacionadas ao estado

de satide, participacdo e niveis de

independéncia entre pessoas que possuem

a mesma idade.

Documento da

Organizaciao Pan-Americana de Satade

SIMBOLO DE
TRANSFORMACAO

O termo “Terceira Idade” foi criado
pelo gerontologista francés Huet, na
década de 1960, estabelecendo o inicio
da faixa etdria entre 60 e 65 anos. A
nova expressdo surge para designar a
populagdo de mais idade, ou pelo menos
a parte mais jovem dessa populagdo. A
expressdo foi amplamente difundida e foi
se impondo rapidamente, transformando-
se em simbolo de uma transformacgdo
profunda do mapa das existéncias.
Assim, com a terceira idade, uma nova
idade da vida adquire consisténcia e passa
a ocupar um espago temporal situado
entre a idade adulta e a real velhice. Ser
velho e ficar velho sdo dois modos de
definigdo de si mesmo e remetem a duas
identidades narrativas, duas maneiras de
estabelecer o vinculo entre o presente e 0
passado, para projetar o futuro.
Vincent Caradec
Socidlogo da Franca

Editora Unisul

Sem Pré-Conceito

RECORTE NA
GEOGRAFIA SOCIAL

A “Terceira Idade” é uma expressdo
que recentemente e com muita rapidez
popularizou-se no vocabuldrio brasileiro.
Seu uso corrente entre os pesquisadores
interessados no estudo da velhice ndo

¢ explicado pela referéncia a uma idade
cronologica precisa, mas por ser essa
uma forma de tratamento das pessoas
de mais idade. A invengdo da terceira
idade é compreendida como fruto do
processo crescente de socializagdo da
gestdo da velhice: durante muito tempo
considerada como propria da esfera
privada e familiar, uma questao de
previdéncia individual ou de associagoes
filantropicas, ela se transformou em
uma questdo puiblica. Um conjunto de
orientagoes e intervengoes foi definido

e implementado pelo aparelho de
Estado e outras organizagoes privadas.
Como consequéncia, tentativas de
homogeneizagdo das representagoes

da velhice sdo acionadas e uma nova
categoria cultural é produzida: as
pessoas idosas, como um conjunto
autoénomo e coerente que impoe outro
recorte a geografia social, autorizando
a colocagdo em prdtica de modos
especificos de gestdo. A terceira

idade exprime metaforicamente

essa nova situagdo, que é um tempo
privilegiado para atividades livres dos
constrangimentos do mundo profissional
e familiar. Com o prolongamento da
esperanga de vida, a cada um é dado

o direito de vivenciar uma nova etapa
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relativamente longa, um tempo de
lazer em que se elaboram novos valores
coletivos.
Guita Grin Debert
Socidloga do Brasil (SP)

DEVERES

DIREITOS

Nas sociedades ocidentais, a idade
cronologica é estabelecida por um
aparato cultural, um sistema de datagdo,
independente e neutro em relagdo a
estrutura biologica e a incorporagdo dos
estagios de maturidade. Os critérios
e normas da idade cronoldgica sdo
impostos, entdo, por exigéncia das leis
que determinam os deveres e os direitos
do cidadao.
Meyer Forbes
Antropologo Social da Africa do Sul

ENVELHECIMENTO
ATIVO E INDEPENDENTE

20

Se a velhice pode ser considerada diferente
de acordo com cada contexto historico

e cultural em que estd inserida, os
termos que sdo usados para ela também
se modificam ao longo do tempo e das
mudangas sociais. Faz-se necessdrio
criar um novo vocdabulo para designar
mais respeitosamente a representacdo
dos jovens aposentados: surge a terceira
idade, sinonimo de envelhecimento
ativo e independente. Converte-se

numa nova etapa da vida, em que a
ociosidade simboliza a prdtica de novas
atividades sob o signo do dinamismo. A

velhice muda de natureza: integragdo e
autogestdo constituem as palavras-chave
da nova definigdo.
Clarice Peixoto
Antropologa Social do Brasil (R])

INDIVIDUOS
SEMELHANTES E DIFERENTES

E dificil definir velhice, inclusive como
delimitagdo referida ao biologico, por sua
inseparabilidade do social. A medicina,
as instituicoes assistenciais, culturais
e burocrdticas, publicas ou privadas
ensaiam estabelecer limites numeéricos,
sempre a comegar dos 55 a 65 anos,
para caracterizar a terceira idade e a
velhice. O ponto central de dificuldade
dessa defini¢do forcada reside no fato
de os individuos serem, ao mesmo
tempo, semelhantes e diferentes. Idades
aproximadas ou da mesma geragdo ndo
garantem caracteristicas constitucionais
similares — relativas a resisténcia fisica,
satide, inteligéncia, nem muito menos a
qualidade de vida que a condicdo de classe
enseja— acesso a conforto material,
cuidados médicos, desgastes no trabalho.
Assim, a questdo de uma identidade
geracional é particularmente complexa.
Se todo o processo identitdrio se constroi
ao longo do percurso da vida dos
individuos, pelo menos cada um deles faz-
se em torno de uma condigdo existencial
constante. A identidade geracional ¢,
entdo, muito mais mutdavel e de dificil
fixagdo.
Alda Britto da Motta
Sociologa do Brasil (Bahia)

Lena Obst
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Envelhecendo

desd

Editora Unisul

e 0 nascimento

“Todos temos um velho dentro de nos,

assim como todos temos uma crianca interna,
que nunca deixou de existir e de vez em quando
aflora. E preciso aprender a cuidar dos dois”.

O conselho é dado pelo brasileiro que mais entende de envelhecimento e
que tem deixado o pais orgulhoso pela grandiosa obra realizada em todo o
mundo, ajudando a transformar a vida das pessoas, a criar e disseminar po-
liticas para um envelhecer ativo e saudavel. Cidadao do mundo, o médico ge-
riatra ALEXANDRE KALACHE mora entre o Rio de Janeiro e Nova lorque,
ministra palestras em todos os continentes e tem seus trabalhos traduzidos
em diversas linguas. No sua agitada agenda, o criador do termo “gerontoles-
céncia” encontrou tempo para uma entrevista especial e nela deixou impres-
sa parte do vasto conhecimento acumulado em mais de 40 anos de estudos e
realizagoes junto aos que alcancam a terceira idade.

Discorrer sobre seu curriculo ja é um desafio. Presidente do Centro Interna-
cional de Longevidade Brasil, Doutor em satde publica pela Universidade de Ox-
ford, na Inglaterra, conselheiro sobre envelhecimento global da Academia de
Medicina de Nova Iorque e embaixador da organizacao Help Age International.
Ex-diretor do Programa de Envelhecimento e Satide da Organizacao Mundial da
Satide e autor do documento “Envelhecimento ativo: um modelo de politica pua-
blica”. Esta ativamente envolvido no processo de adocao da Convencao das Na-
¢oes Unidas para o Direito das Pessoas Idosas e atuou também como consultor
especial da Secretaria de Direitos Humanos, do Brasil, da Missao Brasileira na
ONU, em Nova Iorque, e da Alianca Internacional de ONGs para os Direitos das
Pessoas Idosas.

21



O quevocé vai ser quando envelhecer?

22

As premiacoes recebidas também sao incontaveis, sendo distinguido com di-
versas honrarias de diferentes paises, pelo trabalho que desenvolveu ao longo da
vida e por sua contribuicao a ciéncia médica, além de ter sido incluido na rela-
¢ao dos 100 brasileiros mais influentes (2008). Os reconhecimentos mais recen-
tes foram o titulo de Cidadao Paulistano (2015); o titulo de Cidadao Emérito do
Rio de Janeiro (2013); o Presidential Award da Federacao Internacional do En-
velhecimento — IFA (2012); o Prémio das Nagoes Unidas pelo Conjunto do Tra-
balho Desenvolvido ao Longo da Vida (2011), e a Medalha Presidencial Por Mé-
rito, do Brasil (2010).

Acima de titulos e cargos, Alexandre Kalache é um ser humano diferencia-
do, com um olhar a frente do seu tempo, que gosta, acima de tudo, de distribuir
conhecimento. Confira:

REVOLUQI\O DA LONGEVIDADE

Vivemos uma verdadeira revolu¢ao causada pela longevidade. O que acontece
€ que, muitas vezes, quem esta no meio de um processo de mudanca tao grande,
demora para reconhecer que esta vivendo um novo capitulo da historia. Antes de
mais nada € preciso entender que tudo muda quando as pessoas passam a ganhar
mais 10, 15, 20 anos de vida. Quem esta no meio desse processo nao esta reinven-
tando, mas inventando uma nova forma de viver a velhice.

O conceito de “novo velho” surge na medida em que nao se esta mais enve-
lhecendo como os nossos pais, quem dira como os nossos avos. Entao, a forma
de envelhecer é nova e vem criando um novo padrao. A corrida da vida nos dias
atuais nao é mais uma prova de 100 metros, ¢ uma maratona, na qual o corre-
dor tera que se preocupar nao apenas em ser mais rapido, mas em ter mais fole-
go. Para isso, vai precisar mais do que se preparar fisicamente, vai ter que plane-
jar, ter estratégia, pois a corrida é mais longa e a linha de chegada ficou mais dis-
tante. Vence a prova nao quem é mais rapido, mas quem a completa de manei-
ra plena, com gas.

MULHERES NA LIDERANCA

A mulher tem um papel de destaque na mudanca que vivemos hoje, com
a longevidade e a nova piramide demografica. Sao elas que estao liderando a
nova forma de envelhecer. E s6 pensar que as mulheres que agora estio che-
gando na terceira idade sdo exatamente aquelas que vivenciaram a chegada
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da pilula anticoncepcional e dos demais métodos contraceptivos. Ou seja, sao
as primeiras que conviveram — e conquistaram — a liberdade de escolha. A re-
volucao da longevidade é ainda maior para elas.

Na época das nossas avos, o objetivo de vida de uma mulher era servir a fa-
milia. Tinha-se 10, 6, 4 filhos. O maximo que era “permitido” no mundo pro-
fissional era ser professora ou enfermeira, ou seja, elas continuavam cuidando
dos outros. Agora, veja a mulher de hoje, nao ha nem como

comparar. Nao que a igualdade seja uma realidade comple-
A mu l h er tem ta. O mundo feminino ainda tem muitos embates para ven-

cer. Mas é inegavel a mudanca ocorrida. A possibilidade do
um pa p e' d € controle de natalidade (0 namero de filhos caiu para 2, 1 ou
d est aq ue na nenhum), a liberdade sexual e o acesso a renda através do
trabalho transformaram o mundo das mulheres, e por con-
mu d anca sequéncia, a sociedade como um todo. Isso é completamen-
. ! te revolucionario.
que vivemos,
SEM PERFIL DEFINIDO
coma
. Nao gosto de tracar perfis, mesmo que estejamos viven-
| on g evil d ad e do mudancas de tamanha proporc¢ao. Os velhos de hoje tan-
to podem ter o perfil da baba que ajudou a me criar e que aos
€ d nova 80 anostinha 9 doencas cronicas, refletindo todas as neces-

pl r a m | d e sidades que enfrentou na vida, como também podem ter a

cara da Helo Pinheiro, a “Garota de Ipanema”, que aos 71

d emo g r éﬁ ca anos segue sendo sindnimo de be}e?a, é modelo, atriz e apre-

sentadora de programas na televisdo. Certamente o Tom Jo-

bim e o Vinicius de Morais, 1a na década de 1960, quando a

Helo tinha 17 anos, jamais poderiam prever isso ao compo-

rem a cancao (hoje com mais de 600 versoes em paises de todos os continen-

tes). Com trajetorias tao desiguais de viver a velhice, fica mesmo impossivel
tracar um perfil.

DESAFIOS PARA ENFRENTAR

A longevidade traz consigo inimeros desafios. Primeiro vém os desafios
pessoais, de cada pessoa, que inclui viver mais tempo com o que se acumulou
de coisas positivas (satide, recursos financeiros, experiéncias etc.) e conviver
com as perdas (de referéncias, capacidade fisica, pessoas etc.). Isso exige come-
car a pensar no envelhecimento desde cedo. E importante saber que, para bem
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envelhecer, é preciso abrir o olho desde os 20 anos, para otimizar as oportuni-
dades e minimizar os efeitos das perdas.

Depois, vém os desafios das nacoes, dos governos, das cidades, das empresas
e da sociedade civil organizada, para proporcionar qualidade de vida aos ido-
sos. Vencer esses embates exige, em primeiro lugar, o percebimento do que esta
acontecendo. Ninguém planeja ou realiza mudancas se nao enxerga a necessi-
dade, se nao volta os olhos para a realidade que est4 a volta. Isso vale tanto para
o enfrentamento das dificuldades pessoais como para aquelas vividas pela socie-
dade e seus agentes (publicos ou privados).

VELHICE BRASILEIRA

Ser velho no Brasil é diferente de ser velho em muitos outros paises. Primei-
ro porque o pais é muito grande, com aspectos diferentes em muitos contextos.
Depois, porque o Brasil é ainda um pais em desenvolvimento e nao pode ser
comparado aqueles ja desenvolvidos, também quando o assunto é longevida-
de. Os paises desenvolvidos iniciaram o processo de envelhecimento da sua po-
pulacao depois que se desenvolveram. Ja o Brasil vive o envelhecimento popu-
lacional antes do desenvolvimento, e de maneira muito mais acelerada.

E preciso avaliar também que o Brasil abracou a modernidade e suas mu-
dancas de maneira ampla demais e sem qualquer planejamento ou preparo.
Assim, urbanizou-se de maneira caoética, com desigualdades enormes, violén-
cia, epidemias de doencas que ja eram para estar erradicadas, desrespeito as
leis e aos direitos, corrupcgdo. Isso tudo reflete na qualidade de vida dos mais
velhos. Assim, enquanto para muitos a velhice chega de maneira ativa e posi-
tiva, para muitos outros a velhice vem acompanhada também da pobreza e de
caréncias ja existentes, mas que se agravam com a idade avancada. Essa é a di-
ferenca maior do envelhecer no Brasil e em outros paises.

O que ha de bom é o despertar para o tema do envelhecimento, o que chama
a atencao das pessoas e dos governantes. Até mesmo aqueles que nao querem
enxergar os reflexos da longevidade, nao escapam mais das divulgacoes cons-
tantes sobre o assunto pela midia. Isso mexe com os brasileiros, que entre ina-
meros outros problemas para enfrentar, certamente tém que somar, também,
o cuidado com seus idosos.

Lena Obst



Gerontolescéncia
e outras novas palavras

Alexandre Kalache é o criador da palavra GERONTOLESCEN-
CIA, que ganha cada vez mais espaco nos vocabularios do mun-
do. Ele ensina o significado: “Criei o termo gerontolescéncia para
explicar a fase vivida pelos novos velhos. Comeca perto dos 55
anos, quando a pessoa se da conta das vantagens que esta ida-
de pode ter. Ter profissao e trabalho bem definidos, sem precisar
mais provar competéncia ou capacidade. Nao dar mais satisfa-

BABY BOOM
(BABY BOOMERS)

Baby boom (baby boomers) é
uma definicao genérica para
criancas nascidas durante

uma explosao populacional —
baby boom em inglés, ou, em
uma traducao livre, explosao
de bebés. Em geral, a atual
definicao se refere aos filhos

da 22 Guerra Mundial, ja que
logo ap6s a guerra houve

uma explosao populacional.
Nascidos entre 1943 e 1964, hoje
sao individuos que foram jovens
durante as décadas de 6o e 70

e acompanharam de perto as
mudancas culturais e sociais
dessas duas décadas. Essa
geracao hoje esta chegando a
terceira idade com uma nova
identidade, muito além da busca
pela aposentadoria ou vontade
de pendurar as chuteiras.

Editora Unisul

¢ao de tudo o que faz, nao ter que se
preocupar em criar os filhos, ter mais
liberdade, ter vontade de fazer as coi-
sas que nao podde fazer antes. Tudo
isso faz com que a pessoa passe a ver
a vida de maneira diferente, com um
tempero de liberdade. E mais ou me-
nos, guardadas as devidas propor-
¢oes, o que acontece na adolescéncia,
quando se sai da infancia e ainda nao
¢é adulto. O que € interessante avaliar
€ que a adolescéncia dura em média
5 ou 6 anos, enquanto a gerontoles-
céncia, com o advento da longevida-
de, pode durar 20, 25 anos. Portanto,
¢é bom estar preparado, pois, se o ado-
lescente é conhecido por sua capaci-
dade de chocar os pais com alguns de
seus comportamentos, o gerontoles-
cente também é capaz de chocar, s
que desta vez, os filhos”.

O médico avalia que outras novas
palavras e expressoes vém ganhando
espaco junto com a longevidade. En-
tre elas, destaca a “Geratividade”, cria-
da por Erik Erikson, um psicanalista
nascido na Alemanha que morou nos

Sem Pré-Conceito
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Estados Unidos e foi responsavel pela Teoria do Desenvolvimento
Psicossocial na psicologia. “Nas diversas fases do desenvolvimen-
to psicossocial, ha um tempo em que, ja com a idade avancada da
vida, as pessoas ficam mais livres e ndo querem mais o retorno
pelo sucesso financeiro ou por reconhecimento. Elas querem ser
lembradas, querem inspirar, repassar suas experiéncias, gerando
uma atividade entre as geracoes, o que é extremamente positivo e
também esta intimamente ligado a longevidade e a ideia da geron-
tolescéncia”.

Ha ainda o conceito de “Envelhecimento Ativo”, que se traduz
em criar as oportunidades necessarias para o envelhecer. A partir
dessa base, em 2012, Alexandre Kalache elaborou o documento
“Envelhecimento Ativo: Um Marco Politico em Resposta a Revolu-
¢ao da Longevidade”, hoje traduzido em varias linguas. Em 2016,
o conteudo foi atualizado e incorporou ainda mais conhecimento
sobre a longevidade e os idosos de todo o mundo.

LONGEVIDADE RIMA COM SOLIDARIEDADE

Para o presidente do Centro Internacional de Longevidade Bra-
sil, a palavra que mais rima com longevidade é solidariedade. Essa
ligacao é fundamental quando o envelhecimento se desloca do
perfil dos idosos ativos e chega aquela parcela de pessoas que al-
cancam os 70, 80 ou 90 anos sem condicoes de desfrutar de quali-
dade de vida. Nesse sentido, destacam-se os resultados alcancados
num dos mais recentes debates sobre o envelhecimento: o IV Fo-
rum Internacional de Longevidade, realizado nos dias 6 e 7 de ou-
tubro de 2016, na cidade do Rio de Janeiro. O evento teve a meta
de despertar o desenvolvimento de uma cultura de cuidado a pes-
soa idosa, em resposta a revolucao da longevidade no Brasil. O Fo-
rum € realizado desde 2013 e é orientado pela Declaracao do Rio,
que destaca a necessidade do estabelecimento de uma cultura de
cuidado do idoso que seja inclusiva, focada na pessoa e firmemen-
te fundada nos direitos humanos. O documento recomenda uma
nova perspectiva que leve em conta as dimensoes de género para
as politicas do cuidado e para a sociedade.

Lena Obst
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Quatro capitais para
aproveitar mais o tempo de vida

Toda a experiéncia adquirida por Alexandre Kalache tem gerado
importantes contribuicoes para o bem envelhecer de muitos
brasileiros e pessoas espalhadas pelos quatro cantos do mundo.
Num dos seus trabalhos, o médico descreve os quatro capitais
necessarios para aproveitar a longevidade.

para que as pessoas tenham bons hébitos alimentares,

SAUDE
E essencial fazer escolhas mais saudaveis, criar condicoes
pratiquem atividade fisica e reduzam o estresse.

FINANCEIRO
Faz-se com investimentos em previdéncia, seguro de
saude e todas as formas de poupar recursos hoje para o

amanha.

companhia na jornada da vida, na alegria e na tristeza.

CONHECIMENTO
Principal forma de continuar relevante para a
sociedade em que se vive, contribuindo socialmente e

mantendo a mente ativa.

SOCIAL
E fundamental ter amigos, familia, alguém que faca
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DIVULGAGCAO

“Penso que ndo vou envelhecer. A menos que meu corpo se imponha
a minha cabeg¢a. Na verdade, sinto-me desonesto quando entro na
fila dos idosos, no aeroporto, ou quando fui buscar, no Detran, a
liceng¢a para estacionar em lugar de idoso, onze anos atrds. Mas fago
planos para quando esse dia chegar e a TV me disser que minha cara
jd estd passada.

Imagino-me morando meio ano na Europa e meio ano no Brasil,
dependendo de onde estiver a primavera. Imagino-me conseguindo
ler todos os livros que ainda ndo li e que precisam ser lidos. Imagino-
me aprendendo mais o italiano, o inglés, o francés e arriscando o
alemdo. Imagino-me podendo ouvir os classicos que ainda ndo ouvi,
e ter tempo para rever os melhores filmes das décadas de 40 e 50 (do
século passado, ¢é claro). E imagino ter mais tempo para me manter
em forma em caminhadas e exercicio.

Como eu disse, tudo isso se o corpo permitir. Afinal, estou comendo o
que é preciso. Fico pedindo sempre mais uns 20 anos para conseguir”,

Alexandre Garcia
Jornalista



.guando envelhecer?

“Falar sobre esse assunto ¢ delicado e
até me faz rir ou... sorrir.

Envelhecer? Sei que vou, mas o que
farei entdo?

De um certo prisma, ja envelheci, mas
aqui estou, dgil, lépida e sempre as
voltas com minha ‘Danga’. Tenho o
espirito leve como o voo de um cisne

e continuo com a disciplina rigida da
bailarina (ndo abro mdo de minha aula
didria). Gostaria de continuar assim.

Acho que, quando eu deixar de fazer

as 1001 atividades que faco hoje, vou
desejar ver e rever os filmes musicais
que tanto adoro, pois quero sempre
estar perto da miisica e da danga,
elementos que enriquecem minha alma.

ALICE BRAVO

Quero também ter mais tempo para
0S amigos e para sempre encontra-los,

rememorando nossos momentos. Quero ainda estar AC h O q u e

perto dos jovens e das inquietudes que os movem e me

desafiam, pela criatividade. Quero continuar contando S e re i u m a

historias, mostrar que podemos nos realizar quando

queremos e nos empenhamos muito. Ve | h I n h a
Acho que serei uma velhinha animada e sarada — se M m d
minha satide e Deus me permitirem. Imagino-me a n I a a
sempre positiva, tirando o melhor proveito de cada

momento. e S a ra d a

A beleza da vida ¢ ser feliz”.
Ana Botafogo
Bailarina
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Prepare-se para viver mais

32

Caracteristica e qualidade de
longevo; duracao da vida (de um
individuo, de um grupo, de uma duradouro.
espécie), mais longa que o comum.

Os seres humanos ganharam um importante presente nas tl-
timas décadas: a longevidade, com o aumento da expectativa de
vida gerado pelos avancos da medicina (que curam e previnem
doencas) e da tecnologia (que diagnosticam e tratam doencas
com maior eficiéncia).

Ainda nao foi obtida a receita garantida do elixir da eterna ju-
ventude, no entanto, é inegavel o quanto a humanidade tem con-
seguido atrasar os efeitos do envelhecimento. Hoje em dia, uma
pessoa que se aposenta por volta dos 65 anos de idade tem ainda
aproximadamente mais uns vinte anos de vida. Além disso, quan-
to mais o mundo envelhece, mais os idosos desfrutam de qualida-
de de vida na terceira idade, especialmente nas nacoes que melhor
se preparam para defender os direitos de seus cidadaos.

Certamente a felicidade nao se mede em funcao da quantidade
de anos vividos, mas ter uma longa vida é, sem duvida, um privi-
légio que precisa ser reconhecido e bem aproveitado.

LONGEVIDADE LONGEVO

Que chegou a uma idade avancada;
que tende a durar mais tempo;

Lena Obst



EX
mﬁ mundial ao longo do tempo
80

Muitas sdo as estatisticas apresentadas sobre a longevidade,
no mundo e no Brasil. Também é veloz a mudanca dos dados,
assim como as projecoes dos mais diversos organismos e insti-
tuicoes que tratam dos idosos e das transformacdes sociais que
acarretam a extensao dos anos de vida das populacoes. Uma das
dificuldades, portanto, é saber colher os dados sobre o assunto,
que crescem em nameros na mesma propor¢ao dos desafios que
o0 cercam.

Os dados da Organizacao das Nacoes Unidas apontam que em
1950 existiam 250 milhoes de pessoas no mundo com mais de
60 anos. Até o ano 2000, esse ntmero quase triplicou e chegou
a 606 milhoes de pessoas. Assustadora mesmo, porém, é a pro-
jecao para o ano de 2050, quando a expectativa é de que o mun-
do ja abrigue 2 bilhoes de idosos. Os nimeros impressionam pela
aceleracao do crescimento. Entre os anos de 2000 e 2015, a ex-
pectativa de vida no mundo aumentou quase 5 anos, registran-
do o maior crescimento de todos os tempos. Basta acompanhar
como vem se comportando a média de vida global, segundo o
Programa das Nacoes Unidas para o Desenvolvimento da OMS:

pectativa de vida média

Longevidade
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O quevocé vai ser quando envelhecer?

REVOLUCAO

"0 legado duradouro da sequnda metade do século XX é a
longevidade, como resultado da rapida reducao da mortalidade em
todos os paises, inclusive naqueles com renda baixa e média. Esses
anos extras de vida sao um privilégio sem precedentes. O que esta
acontecendo é de fato uma revolucao — a Revolucao da Longevidade”.

“Envelhecimento Ativo:
Um Marco Politico em Resposta d Revolucdo da Longevidade”

O Relatorio Anual sobre . .

a Saude Global da OMS, Salba mals ...
divulgado em 19 de maio

de 2016, relaciona os paises

que tém a maior projecao ¢ Ha 32 paises no mundo que superam os 80 anos de
de idade no mundo: expectativa média de vida, e em 12 deles, é maior
que 82 anos.
Japao 83,7an0s ¢ Ao contrario, ainda ha 22 paises nos quais seus
Suica 83,4.anos habitantes nao superam a média dos 60 anos, to-
Cingapura 83,1an0s dos eles na Africa Subsaariana.
Espanha 82,8anos
Australia 82,8 anos ¢ Por sexo, a OMS destaca que as mulheres vivem
Italia 827an0s mais do que os homens em todos os paises e regioes
. do mundo. A média de expectativa de vida entre
Islandia 82,7an0s )
elas se situa em 73,8 anos, enquanto entre os ho-
SrEE] S5 ZINEE mens nao alcanca os 70, ja que sua média de vida
Franca 82,4aNn0s éde 69,1 anos.
Suécia 82,4anos
CoreiadoSul  82,3anos ¢ Entre as que mais vivem estao as mulheres do Ja-
Canada 82,2an0s pao (86,8 anos de média), as de Cingapura (86,1

anos) e as da Espanha (85,5), enquanto os homens
que tém maior expectativa de vida sao os da Suica
(81,9 anos), seguidos dos de Israel (81,2 anos) e 0s
da Australia (80,9 anos).

3 4 Lena Obst
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¢ Qs paises escandinavos sao os que

menos diferenca tém entre a es-
peranca de vida de homens e mu-
lheres (3 anos na Islandia, e 3,4
anos na Suécia), enquanto alguns
paises da antiga Unido Soviética
sdo os que tém uma lacuna maior
(11,6 anos no caso da Rassia e 9,8
anos na Ucrania).

Em 2016, o Japao bateu o niimero
recorde de cidadaos centenarios,
com um total de 65.692 registra-
dos no censo, o que representa
4.124 ou 6,7% a mais que em se-
tembro de 2015, segundo dados di-
vulgados pelo Ministério da Saade,
Trabalho e Bem-Estar do pais. De-

Longevidade

les, 87,6% sao mulheres. O volume
de centenarios vem aumentando
de maneira continua desde 1971.
Quando as autoridades japonesas
comecaram a reunir dados, em
1963, o niimero de centenarios era
de 153, e 35 anos depois, em 1998,
superava, pela primeira vez, os 10
mil.

Segundo dados das Nacoes Unidas,
73,5 milhoes de pessoas com 60
anos ou mais vivem na América
Latina e Caribe, o que representa
11,5% da populagao da regiao. A
previsao é que em 2050 esse nu-
mero suba para 200 milhdes =
26% da populacao local.

Melhores do mundo

O Global Age Watch Index, do instituto de apoio ao ido-
so HelpAge International, elege os paises que melhor tratam
os idosos no planeta. Em 2015, a lista dos primeiros 25 coloca-

dos estava assim definida pelo estudo:

1.Suica; 2.Noruega; 3.Suécia; 4.Alemanha; 5.Canada;
6.Holanda; 7.Islandia; 8.Japao; 9.Estados Unidos; 10.Reino
Unido; T1.Dinamarca; 12.Nova Zeldndia; 13.Austria;
14.Finlandia; 15.Irlanda; 16.Franca; 17.Australia; 18.Israel;
19.Luxemburgo; 20.Panama; 21.Chile; 22.Repuiblica Checa;

23.Estonia; 24 .Bélgica; 25.Espanha.

O Brasil ficou em 562 entre os melhores paises do mundo para
envelhecer. O levantamento e a classificacao analisam 96 na-
¢oes, levando em consideracao fatores como expectativa de vida,
bem-estar psicologico, renda, transporte e seguranca.
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Média brasileira
chega aos 75,5 anos

No Brasil, segundo dados também da OMS e do Instituto Bra-
sileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), a expectativa de vida ao
nascer ja alcanca os 75,5 anos, numa média para ambos os se-
xo0s. O nimero pode estar abaixo dos paises chamados de primei-
ro mundo, mas € de relevante grandeza, se comparado a expec-
tativa de 43 anos de vida registrada entre os brasileiros na déca-
da de 1940, e de 64 anos, alcancada na década de 1990 (poucos
anos atras).

Expectativa de vida no Brasil,
nos ultimos cinco anos

\l
|'_\
-~
¢cF
G)
-~
o
o
.y
=U'I

S a

75 a

Yy,

2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2014 | 2015 | 2016

Tabua Completa de Mortalidade do IBGE

Os dados do IBGE também fazem as seguintes previsoes:

¢ Hoje, os idosos no ¢ Também em 2050,a ¢ Ainda em 2050 o

Brasil correspondem
a 13,7% da popula-
¢ao, mas esta propor-
c¢do chegara a 29%
até o ano de 2050.

expectativa de vida
dos brasileiros deve
ultrapassar os 85
anos.

niamero de pessoas
acima de 60 anos no
Brasil devera ultra-
passar o de jovens até
29 anos.

Lena Obst



Ja o Ministério da Saide divulgou, em outubro de
2016, a perspectiva de que, no grupo de idosos, o que
mais expressivamente cresce ¢ o namero de idosos lon-
gevos, que vivem 80 anos ou mais. Também, de acordo
com as estimativas governamentais, em 2030, o nime-
ro de brasileiros com 60 anos ou mais ultrapassara o de
criancas de zero a 14 anos de idade.

Diante dessas projecoes, o Instituto de Pesquisa Eco-
nomica Aplicada (Ipea) ja alertou: a rapidez com que
vem acontecendo a inversao da pirdmide demografica
no Brasil (menor ntimero de nascimentos e maior ni-
mero de idosos) torna o fenomeno da longevidade mais
complexo do que no restante do mundo, entre outros fa-
tores porque a renda per capita ndo acompanha o ritmo
do avanco da idade da populacao.

NACAO
ENVELHECIDA

Relatério Mundial sobre Envelhecimento

e Saude divulgado pela OMS, no dia 30 de
setembro de 2016, chama a atencao: “Uma
crianca nascida em 2015, no Brasil ou em
Mianmar, pode esperar viver 20 anos mais
que uma crianca nascida ha 5o anos”. Porém,
no Brasil, as estatisticas sao ainda mais
incisivas. O nimero de pessoas com mais de
60 anos, segundo o relatério, devera crescer
muito mais rapido que a média mundial.

A quantidade de idosos pode duplicar no
mundo até o ano de 2050, ultrapassando
esse percentual no Brasil. Ou seja, logo o pais
sera considerado uma “nacao envelhecida”.

A OMS confere essa classificacdo aos paises
com mais de 14% da populacao constituida de
idosos, como sao hoje a Franca, a Inglaterra e
o Canada, por exemplo.

Editora Unisul

Longevidade

MOTIVO
DE ATENCAO

“O envelhecimento da
populagdo brasileira
necessita, de imediato, de
um diagnostico de satide a
niveis nacional e regional,
que possa conduzir a
propostas realistas. As
intervengoes que dat
surgirem deverdo, entdo,
ser avaliadas e redirigidas.
Ha uma necessidade
premente de métodos
inovadores e imaginativos,
que possam contribuir para
uma atengdo ao idoso, em
bases humanisticas e, ao
mesmo tempo, compativeis
com a realidade socio-
economica do pais. O
objetivo final deve ser
sempre a manutengao,

na comunidade, do maior
ntimero possivel de idosos,
contribuindo, ativamente,
para ela, e mantendo

seu grau de autonomia

(e dignidade) pelo maior
tempo possivel. Esse debate
se impoe, de imediato, em
nosso pais”.

Alexandre Kalache
Presidente do Centro
Internacional de Longevidade
Brasil

3/
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Mudanca na
Piramide Demografica

O fendmeno da longevidade acon- + Base — parte inferior, que repre-
tece paralelamente ao recuo da taxa senta a populacao de criancas e
de natalidade (namero de filhos por jovens.
familia). Essa verdadeira transicao
ocasiona a inversdo da piramide de- ¢ Corpo — parte intermediaria,
mografica ou etaria no Brasil. que representa a populacao

adulta.

As piramides etarias sao grafi-
cos que representam a populacdo de ¢ Cume ou apice — parte supe-
acordo com as idades e os sexos. Os rior, que representa a populacao
principais e habituais elementos de idosa.

uma piramide sdo os seguintes:

Idosos de 60 anos ou mais (D 30%

205 ovenseadultos de 152 60 anos D 57%
Criancas de 0 a 14 anos 13%

Idosos de 60 anos ou mais (D 12%

2 O 15 Jovens e adultos de 15 a 60 anos (R 66%
Criancas de 0 a 14 anos 23%

Idosos de 60 anos ou mais @ 6%

1980 Jovens e adultos de 15 a 60 anos (D) 56%
Criancas de 0 a 14 anos 38%

Idosos de 60 anos ou mais @ 4%

1940 Jovens e adultos de 15 a 60 anos (D 53%
Criancas de 0 a 14 anos 43%

3 8 Lena Obst



As modificacdes ocorridas na es-
trutura etaria da populacao brasi-
leira nas ultimas décadas causa-
ram o estreitamento da base da sua
piramide, configurando uma po-
pulacdo com uma menor propor-
cao de jovens em relacao a popu-
lacao total e, consequentemente,
uma maior proporcdo de adultos
e, particularmente, de pessoas ido-
sas, com 60 anos ou mais.

De acordo com dados do IBGE
(Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica), elaborados em conjun-
to com o Ministério do Trabalho,
as perspectivas sdao de que essa in-
versdo seja cada vez maior, chegan-
do em 2050 com o cume da pirami-
de (idosos) alcancando perto de 30%
da populacao.

No Brasil, a proporc¢ao de familias
formadas por casais sem filhos cres-
ceu 33% entre 2004 e 2013. Ao longo
desse periodo, houve queda de 13,7%
na proporc¢ao dos casais com filhos.
Em 2015, um em cada cinco casais
brasileiros nao tinha filhos, de acordo
com a Sintese de Indicadores Sociais.

Longevidade

A consolidagdo dessa configura-
¢ao familiar reduzida aliada ao cres-
cimento da esperanca de vida signifi-
cara, em um futuro préximo, menos
profissionais jovens no mercado de
trabalho, mais custos com aposenta-
dorias e um risco a mais de queda no
crescimento economico.

Mais gente vivendo por mais tem-
po significa maiores despesas, ou seja,
a matematica da longevidade desa-
fia diretamente a Previdéncia Social.
Afinal, o sistema depende das contri-
buicoes de quem esta na ativa para
bancar quem saiu do mercado.

No Brasil, o desafio é ainda maior
por causa da rapidez com que os feno-
menos da longevidade e da queda da
taxa de nascimento vém ocorrendo.
Enquanto paises como a Franga leva-
ram em média um século para se tor-
narem paises envelhecidos, no Brasil
esse processo esta ocorrendo de forma
mais rapida, tendo em vista que a re-
ducao da natalidade ocorreu proxima
a um periodo de melhorias nas condi-
¢oes da populacao, o que vem sendo
observado desde a década de 1980.

“A radical transformagdo do padrdo demogrdfico corresponde a uma das mais
importantes modificagoes estruturais verificadas na sociedade brasileira,

com redugoes na taxa de crescimento populacional e alteragoes na estrutura
etdria, com crescimento mais lento no niimero de criangas e adolescentes,
paralelamente a um aumento da populagdo em idade ativa e de pessoas idosas”.

Brasil: uma visao geografica e ambiental do inicio do século XXI
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica — 2014

Editora Unisul
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Queda da Natalidade
A queda da natalidade é um fe-
nomeno mundial e, segundo o Fun-
do de Populacao das Nacoes Unidas,
esta ligada a diversos fatores:
* Mais acesso a informacao sobre
os métodos contraceptivos.
¢ Aumento da escolaridade da
mulher jovem.
¢ Aumento da emancipacao das
mulheres (maior investimento
na carreira e falta de compatibi-
lidade entre maternidade e tra-
balho).
¢ Processo de urbanizacao, com
menos tempo para planejar e
cuidar de filhos.
¢ Alto custo de vida e gastos ele-
vados, especialmente, na educa-
¢ao dos filhos.
¢ Educacao mais liberal e
maior valor a liberdade indivi-
dual.
¢ Maternidade tardia.
¢ TFatores fisicos que resultam na
queda da fecundidade.

Morar sozinho

Natalidade reduzida também refle-
te outro comportamento: o niimero
de pessoas que optam em viver sozi-
nhas. No Brasil, o dltimo levantamen-
to foi feito em 2015, quando mais de

10,4 milhoes de pessoas moravam so-
zinhas no pais. De acordo com os da-
dos da Sintese de Indicadores Sociais
(SIS) do IBGE, em uma década hou-
ve um aumento de 4,4 milhoes nesse
grupo, que o Instituto chama de “ar-
ranjos unipessoais”. Ou seja, de 2005
para 2015, a quantidade de pessoas
que vivem so saltou de 10,4% da popu-
lacao para 14,6%.

Geracao Canguru

Ainda merece destaque, na avalia-
¢ao dos motivos que levam a inver-
sao da piramide demografica, o cres-
cimento da chamada Geracdo Can-
guru: filhos de 25 a 34 anos que ain-
da moram na casa dos pais que, tam-
bém segundo ao IBGE, aumentou de
21,7% para 25,3% entre 2005 e 2015.
A opcao tem como motivos principais
e iniciais as facilidades cotidianas na
casa dos pais (menos responsabilida-
des e menos gastos), o prolongamen-
to dos estudos e o encarecimento do
custo de vida atual. Porém, esse adia-
mento da independéncia também re-
flete na escolha de nao ter filhos, na
medida em que a decisao de deixar a
maternidade/paternidade para mais
tarde resulta, muitas vezes, num
maior individualismo e na decisao de
formar familias sem filhos.

Lena Obst



SAIBA MAIS ...

+ Segundo a ONU, cerca de 7 bilhdes de
pessoas vivem na Terra na atualidade,
devendo bater a marca de 9,3 bilhdes
em 2050. A média de crescimento da
populacao mundial é de 77 milhoes de
pessoas a cada ano. Ou seja, embora
o numero de filhos por mulher tenha
caido quase pela metade em 40 anos,
mais criancas sobrevivem do que
antes (pela evolucao do diagnostico
e tratamento de doencas), e a
populacao mundial seque crescendo.

+ Existe um indice de reposicao, termo
demografico que indica quantos
filhos cada mulher precisaria ter, em
média, para manter a populacao
absolutamente constante. Esse indice é
alcancado com uma taxa de natalidade
de 2,1; abaixo disso, a populacao
diminui, acima, ela aumenta.

+ Num fenémeno global, a taxa de

fecundidade vem sofrendo reducoes
significativas a cada ano. Atualmente,

Editora Unisul

a taxa mundial de crescimento da
populacao idosa é de1,9% ao ano,
maior que a do crescimento da
populacao em geral, que é de1,17%.

Os paises que possuem as menores
taxas de natalidade do mundo sao
Japao, Alemanha, Russia, Suécia,
Estados Unidos, Franca, Luxemburgo
e Italia.

Ja os paises que apresentam as mais
altas taxas de natalidade do mundo
sao Afeganistao, Angola, Etidpia,
Congo, Iémen, Costa do Marfim,
Somalia, Mocambique, Libéria e
Uganda.

Um dos principais fatores para a
reducao do nivel de nascimentos

no mundo foi o adiamento da
formacao familiar devido a formacao
profissional. Pessoas jovens dedicam
mais tempo para seus estudos e
profissoes.
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Serei eu
de novo,
aquele

mesmo

DIVULGAGCAO

“Quando eu envelhecer serei eu de novo, aquele mesmo
novamente. Porque as lembrangas acumuladas na vida
sdo tdo positivas que vdao me acompanhar para sempre, em
qualquer idade que eu tenha. Acredito que todas as coisas
que eu busquei na contemporaneidade e na vanguarda da
arte do meu pais me deram uma juventude completa, até
mesmo de forma além do esperado. Entdo, farei disso o
meu arcabougo para quando eu envelhecer fisicamente.
Esse serd o meu verdadeiro plano de satide, meu bati da
hora fértil, meu bati da felicidade. Assim, mais tarde, vou
langar mdo dele para viver bem na velhice dos anos. E
mesmo que meu corpo ndo mais responda com a mesma
forma do presente, tenho certeza de que meus feitos
responderdo por ele”.

Carlinhos Brown
Cantor, compositor, percussionista,

n O V a m e n t e produtor e artista plastico



..quando envelhecer?

DIVULGACAO

“O que eu imagino para a minha velhice é bem simples e
de acordo com o que fiz durante toda a minha vida. Tive
o privilégio de ganhar a vida trabalhando naquilo que eu
mais gosto, o voleibol. Pretendo continuar nessa drea,
mesmo quando ndo tiver mais condigoes fisicas para
jogar. Posso trabalhar como técnico ou como gestor. Vai
depender das oportunidades que aparecerem também. Se
eu estiver no esporte, serei um cara feliz e realizado. E
isso que eu almejo para a minha velhice”.

Bruninho
Atleta do volei brasileiro, levantador, Ouro Olimpico
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Qualidade de vida nao tem idade
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O novo pensar sobre o envelhecimento vem alcancando cada
vez mais os brasileiros, que comecam a refletir sobre a longevida-
de e a necessaria busca pela qualidade de vida. Evidentemente,
ainda sao imensos os desafios para vencer o preconceito com o
avanco da idade (pessoal e para com aquele que esta ao lado), es-
pecialmente num pais que valoriza excessivamente a juventude,
numa sociedade que privilegia o mais rapido e o mais belo, numa
economia que destaca a producao e a quantidade, num tempo
em que impera o imediatismo.

O rompimento desses paradigmas ja mostra seus primeiros
efeitos. A pesquisa ‘Como os brasileiros encaram o envelheci-
mento’ é uma demonstracao disso. O estudo foi realizado pelo
Instituto Qualibest (um dos mais destacados grupos de pesquisas
online quantitativas e qualitativas no pais, que utiliza os recur-
sos mais modernos de captacao e mensuracao de dados), no qual
foram ouvidas pessoas de todas as regioes do pais, com diversas
idades. No levantamento, o Instituto pediu aos entrevistados res-
postas que apontassem a forma como cada um imaginava ou vi-
via a terceira idade.

Os principais resultados alcancados na pesquisa sao um ver-
dadeiro convite a reflexao:

Desejo de expectativa
de vida dos brasileiros:

Rompendo padroes

Fonte: Pesquisa
Qualibest (2015) —
Exame.com
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O que vocé vai ser quando envelhecer?

Pontos positivos
do envelhecimento

para os brasileiros:
Experiéncia de vida D 39 %

Capacidade de tomar decisoes D S? %
Aumento da confianca D 73 %
Maior independéncia CEEEEEED 7 3%
Bom humor G 68 %
Ainda ter bom aspecto fisico D 6 7%
Dar mais valor a familia D 67 %
Ter mais controle das emocdes D 66%
Liberdade de experimentar coisas novas (D 64 %
Boa saide CEED 64 %

Pontos negativos
do envelhecimento

para os brasileiros:
Preocupacoes financeiras D 59 %
Aparéncia fisica G 44%
Nivel de responsabilidade D 42 %
Menos energia D 42 %
Sensacao de serimprodutivo (D 32%
Problemas de saiide (D 32 %
Menor sociabilidade Gl 30%
Limitacoes fisicas (D 29 %
Solidao GEEED 26%
Memoria ruim (D 23%

Fonte: Pesquisa Qualibest (2015) — Exame.com
Lena Obst
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NOVO universo

[

Na busca de respostas sobre as
transformacoes trazidas pela longe-
vidade e o novo perfil dos brasilei-
ros acima dos 60 anos de idade, di-
versos institutos de pesquisa tém se
debrucado sobre o assunto do enve-
lhecimento no pais. O conhecimento
é fundamental para entender o que
esta acontecendo e também para
dar respostas as novas demandas do
mercado que surgem a partir das in-
formacoes coletadas e divulgadas.

Segundo RONI RIBEIRO, funda-
dor e socio da Gagarin, empresa de
pesquisa em Sao Paulo que tem va-
rios trabalhos feitos junto ao publi-
co acima de 50 anos, ha uma série de
novos estudos despontando na area,
mas geralmente as empresas fazem
pesquisas direcionadas a seus nego-
cios. A Gagarin dedica grande par-
O Consideram o

envelhecimento
0 motivo de orgulho

ARAAARARR]

Fonte: Pesquisa Qualibest (2015) — Exame.com

Editora Unisul

Rompendo padroes

te de suas atividades a conhecer ha-
bitos sociais e de consumo da terceira
idade para ajudar grandes empresas
(industria farmacéutica, de cosméti-
cos, planos de satide e mercado finan-
ceiro, entre outras) a desenvolverem
ou aprimorarem produtos e servicos
para os consumidores mais experien-
tes. “Faltam estudos mais abrangen-
tes. Ha muito que evoluir. Para o se-
tor de pesquisa contribuir, também é
necessario que haja demanda e auto-
maticamente recursos para suportar
os estudos. Quando nao houver inte-
resse comercial, certamente cabera
ao governo enderecar estudos especi-
ficos”.

De toda a sua experiéncia na area,
ele ja acumulou algumas percep-
¢oOes sobre os novos velhos. “Na ver-
dade, ha varios perfis. Da mesma

maneira que criancas nao sao
iguais, adolescentes tém dife-
rentes perfis atitudinais e habi-
tos, 0 mesmo se aplica ao publi-
co maduro. Até olhando a evo-
lucéo etaria, ha o maduro de
50 a 60/65, aquele entre 65-
75/80 e assim sucessivamente.
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Por isso, classificar pela idade nem
é o melhor modo, pois podemos en-
contrar muitas diferencas dentro do
mesmo subgrupo. Porém, de uma
maneira geral, ha algumas caracte-
risticas que sdo mais transversais e,
portanto, mais facilmente encontra-
das em todas as faixas. Sao elas: um
desejo de independéncia e autono-
mia muito grande, um envolvimento
e interesse crescente com o tema tec-
nologia, um sentimento de que ne-
cessitam se manter ativos, engajados
a atividades que os facam se sentir
vivos. Muitos sao os principais pro-
vedores de renda da familia (20% dos
domicilios brasileiros tém um idoso
como principal provedor de renda)”.

Roni destaca que as pesquisas cos-
tumam durar de dois a oito meses.
Para obter informacodes, a empresa
faz entrevistas presenciais (conforme
as respostas ficam homogéneas, as
informacoes passam a ser validadas)
e conversa com especialistas como
médicos geriatras e pesquisadores
em antropologia e etnografia. Entre
os ultimos trabalhos realizados, res-
salta a perspectiva de que o mercado
de educacao tera mais espaco para o
publico perto dos 60 anos, tendo em
vista que cresce o namero de pes-
soas nesta faixa etaria que estao ini-
ciando novas carreiras em areas que
lhe dao prazer, como um engenhei-
ro que comeca a estudar filosofia. Por
outro lado, também é comum profis-
sionais experientes deixarem o mer-
cado corporativo para empreender.

50

Os principais sonhos
dos idosos brasileiros:

Estarem um
relacionamento
estavel

33%
S 0

31%

Viajar

0

36%
Estaralegre

Fonte: Pesquisa Qualibest (2015) — Exame.com

Apesar de tantas boas noticias vin-
das das pesquisas, as preocupacoes
também fazem parte do cenario diag-
nosticado pelo profissional. “A mudan-
cana piramide etaria (com menos nas-
cimentos e mais idosos no mundo) re-
presenta um grande desafio para a so-
ciedade como um todo. Nao apenas
com relacao a pressao exercida sobre
a Previdéncia Social, mas ao sistema
de satde. E necessério se perguntar:
no futuro, como o pais estara estrutu-
rado para cuidar da populacao madu-
ra de idade mais avancada? No passa-
do essa fatia da populacao era peque-
na e, de modo geral, seu cuidado fica-
va a cargo de familiares. Hoje, as es-
truturas familiares se fragmentaram.
Quantos pais moram em cidades di-
ferentes de seus filhos? Sem falar que
as familias sdo menores e com isso ha
menos filhos para dividir esse cuidado.
Portanto, esse ¢ um quadro que tende
a se agravar, o que representa um de-
safio para o pais e uma grande oportu-
nidade em termos de novos negocios”.

Viver em familia
e com os netos

50%

Manter-se ativo

e praticar

exercicios fisicos

Lena Obst
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De maos dadas com a internet

Editora Unisul

Entre as pesquisas que trazem resultados
mais impressionantes junto ao publico da ter-
ceira idade no Brasil e no mundo, destacam-se
aquelas que fazem um perfil do uso da internet
e das redes sociais pela faixa etaria acima dos
60 anos de idade.

Estudo do Instituto de Pesquisa Locomotiva
mostra que o nimero de internautas com mais de

60 anos cresceu 940% nos altimos 8 anos. Em 2008, o nimero de
internautas acima dessa faixa etaria era de 364 mil.

Sao 4,8 milhdes de novos usuarios da internet na faixa etaria.

Hoje, nada menos que 5,2 milhdes de pessoas acima dos 60 anos tém
acesso a internet no Pais, ou seja, 21% da populacao na faixa etaria.

51% deles tém entre 60 e 64 anos, 27%, entre 65 a 69 anos e,
22%, acima de 70 anos.

A maioria dos idosos internautas é das classes A e B (76%),
€39% possuem ensino superior ou médio.

O microcomputador é o principal meio de acesso
dos idosos a internet (92%).

Os 5,2 milhdes de conectados com mais de 60 anos movimentam

R$ 330 bilhoes porano, em publicidade e compras online, o equivalente
a38% do total da renda da populacdo dessa faixa etaria.
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CONECTADOS COM O MUNDO

“E bem variado o perfil dos brasileiros com mais de 60 anos
que estdo invadindo a internet. O interesse dos idosos pelo
mundo virtual cresceu de forma equilibrada entre os géneros
masculino e feminino, ja que metade dos homens e das
mulheres tem acesso d rede. E como se a internet estivesse
trazendo uma espécie de emancipagdo aos idosos brasileiros.
Pelo computador, eles estdo se relacionando mais, seja com
a familia ou amigos de infancia. Estando online, conseguem
continuar aprendendo, se informando e tendo a possibilidade
de se conectar com o resto do mundo”.
Renato Meirelles
Fundador do Instituto de Pesquisa Locomotiva
Colunista da revista Brasileiros e da Exame.com.

A empresa AVG Techonologies também se debrucou sobre o assun-
to do uso da tecnologia pelos idosos e encontrou respostas ainda mais
esmiucadas para avaliar as mudancas de comportamento do publico
dessa faixa etaria. A pesquisa ouviu pessoas com mais de 50 anos em
diversos paises, dentre eles o Brasil, sobre seus habitos tecnologicos e
opiniodes a respeito das novas tendéncias desse mercado.

Principais resultados no Brasil
¢ 76% dos brasileiros com mais de 50 anos estdo no Facebook
+ 78% dos brasileiros com mais de 50 anos possuem Smart-
phones.

Uso de dispositivos

¢ dentre os dispositivos digitais, o mais comprado/usado é o
celular, utilizado por 86% dos entrevistados, seguido por
smartphones com 78%, Desktops ou PCs com 78%, laptops
com 77%, cameras com 74%, tablets com 60%, eBooks
com 18% e, finalmente, dispositivos wearables com 5%.

+ 98% dos entrevistados afirmaram usar aplicativos em seus
dispositivos. Os mais predominantes sao os de comunica-
¢ao com 79%, apps sociais (73%), apps de bancos/financei-
ros (71%), aplicativos de compras (61%), apps de noticias
(59%), aplicativos de viagens (59%), entretenimento (50%)
e aplicativos ligados a satde e exercicios fisicos (26%).

Lena Obst



Midias sociais

Rompendo padroes

+ 76% sao usuarios do Facebook, 52% usam o Google+, 52% usam
o LinkedIn, 25% o Twitter, 24% possuem Instagram, 4% o Flickr.
+ Apenas 9% dos respondentes nao usam algum tipo de servico de

comunicacao.

* Osservicos de comunicacdo mais utilizados sdo o Skype e WhatsApp,

com 76%.

¢ 25% usam o Facetime (maior nimero entre todos os paises).

Atitudes em relacao a tecnologia
¢ 97% concordam com a afirmacao: “A

tecnologia melhorou minha habilida-
de de encontrar informacoes” (maior
namero entre todos os paises).

95% da amostra concordam com a
afirmacao: “A tecnologia estd melho-
rando minha habilidade de me comu-
nicar com amigos e familiares”.

88% concordam com a afirmacao: “A
tecnologia melhorou minha habilida-
de de planejar viagens” (maior niimero
entre todos os paises).

87% concordam com a afirmacao: “A
tecnologia melhorou minha capacida-
de de comprar online” (maior ntimero
entre todos os paises).

85% concordam com a afirmacao: “A
tecnologia ampliou minha capacidade
de lidar com transacdes bancarias”.

“Como a tecnologia

me faz sentir?”

80% concordam com a afirmacéao: “A
tecnologia melhorou minha capacida-
de de me entreter” (maior niimero en-
tre todos os paises).

70% concordam com a afirmacao: “A
tecnologia melhorou minha habilida-
de de compartilhar minha vida com
outras pessoas por meio de fotos, vi-
deos etc.” (maior niimero entre todos
os paises).

43% concordam com a afirmacao: “A
tecnologia melhorou minha capacida-
de de me manter em forma e saudavel“.
41% dos entrevistados acham facil
acompanhar/usar as tecnologias mais
recentes. Para 5% isso é muito dificil
ou impossivel.

+ Em contato com outras pessoas: 81%.

*

Feliz: 47%.
Seguro: 32%.
Jovem: 31%

Em contato com as novidades: 70%.

Editora Unisul

Vulneravel: 19%.
Preocupado: 12%.

* 6 6 ¢ o
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Como é a relacao com os netos?
(51% dos entrevistados afirmaram ter netos)

*

* & ¢ o

43% conversam com eles utilizando apps de comunicacao
como o WhatsApp.

42% via Skype ou outro tipo de videoconferéncia.

42% se comunicam com eles por e-mail.

32% via mensagem de texto.

17% via programas de bate-papo para laptop/PC.

Mais niaumeros em relacio a comunicacio com os netos:

65% concordam com a afirmacao: “Gracas a tecnologia,
eu converso mais com meus netos do que o fazia com meus
avos”.

Além disso, 27% dos entrevistados gastam mais tempo se
comunicando com seus netos online (Skype, mensagens,
WhatsApp) do que offline.

25% ja compraram um aplicativo (para smartphone ou ta-
blet) de presente para seus netos.

46% ja jogaram com seus netos em um dispositivo como
smartphone ou tablet.

Quais conselhos de tecnologia dao aos netos?

Nao visitar sites perigosos: 65%.
Contar aos pais e avos qualquer problema que ocorrer
online: 64%.

+ Nao falar com estranhos: 63%.
¢ Nao compartilhar muita informacéao online: 62%.
¢ Lembrar que tudo que é postado permanence online para

>4

sempre: 44%.

Nao gastar muito tempo online: 56%.

Ser gentil ao postar comentarios e conversar com pessoas
online: 47%.

12% nao dao a eles qualquer tipo de conselho.

Lena Obst
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Facebook e resgates
nas redes sociais

Os impactos do Facebook na vida dos idosos é um dos des-
taques do projeto de pesquisa desenvolvido pela gerontolo-
ga TASSIA MONIQUE CHIARELLI na dissertacao de mes-
trado na P6s-Graduacao em Gerontologia, da Escola de Artes,
Ciéncias e Humanidades, da Universidade de Sao Paulo (EACH
— USP). Intitulado como “Relacoes sociais na velhice via Face-
book: um exame da extensao da teoria da seletividade socioe-
mocional”, o trabalho relata que, para a terceira idade, o Face-
book é um recurso mais relacionado a manutencao de conta-
tos sociais do que a criacdo de novas amizades. “Dentre as mo-
tivacoes para o uso, destaca-se o resgate de amizades antigas,
uma vez que fatores de ordem geografica e de satude, por exem-
plo, impediam ou dificultavam o relacionamento. O Facebook,
entdo, pode ser compreendido como uma ferramenta que mi-
nimiza fatores externos e internos que dificultam o relaciona-
mento, potencializando trocas ja existentes constituidas em al-
guma fase da vida do idoso”.

Contudo, apesar da rede social do idoso nao se expandir, ele
faz uso do seu circulo social ndo apenas para garantir retorno
emocional, como também para motivacoes ligadas a ordem in-
formativa e de conhecimento de mundo. “Ou seja, os idosos uti-
lizam da sua rede para obter e trocar saberes. Pela facil intera-
¢ao e acesso a novas informacoes, a tecnologia pode ampliar as
metas dos idosos, ja que para isso, eles nao precisam dispender
tanta energia como em um contexto offline”.

A autora lembra ainda que o idoso atual tem passado por
um fendomeno de inclusao digital que muito provavelmente as
proximas geracoes de idosos nao viverdo ou passarao de forma
mais ténue, em virtude de serem geracoes com maior potencial
de ja ter experimentado algum tipo de contato tecnologico. “As
Redes Sociais Digitais, por serem intuitivas e de facil aprendiza-
gem, tornam-se ferramentas poderosas no processo do saber.
Isso faz com que o Facebook nao seja espaco apenas de entrete-

Rompendo padroes
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nimento, mas fonte de novos conhecimentos, desenvolvimento
de potencialidades, encontro de amigos e familiares e de reco-
nhecimento de seu proprio ser”.

PERFIS DE USUARIOS

Com relacdo a heterogeneidade da velhice, na pesquisa
de Tassia Monique Chiarelli ndao foi encontrado um perfil
especifico de usuario idoso conectado ao Facebook. No
entanto, foi identificada a formacao de agrupamentos
entre as variaveis sociodemograficas e as indicadoras
de utilizacao, motivacao e composicao das redes que
sugeriram a composicao de quatro perfis de usuarios do
Facebook:

+ Explorador — usuario mais ligado ao uso da

plataforma para fins de novas aprendizagens e
utilizacao dos recursos que o meio disponibiliza;
possui muitos contatos na rede e faz uso muito
frequente dela; esta mais associado ao sexo
masculino.

Solitario — possui alto vinculo com desconhecidos
e baixo vinculo com amigos em sua rede; utiliza a
plataforma como maneira de sentir-se incluido no
ambiente virtual.

Familiar — apresenta grande suporte social por
meio do Facebook e faz uso da plataforma para se
relacionar com familiares.

Sociavel - interage tanto com amigos quanto
com conhecidos e desconhecidos na plataforma;
suas principais motivacoes sao relativas a ampliar
relacoes, informar-se e lazer.

Lena Obst
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Instrumento de
inclusao social

Outra importante analise sobre o uso das redes sociais pelos
idosos foi feita no livro “Comunicacao Publica — Idosos e repre-
sentacoes sociais”, compilacao da tese de doutorado da professo-
ra universitaria DENISE REGINA STACHESKI, doutora e mes-
tre em Comunicacdo e Linguagens pela Universidade Tuiuti do
Parand, com estagio doutoral na Universidade Nova de Lisboa
(Portugal), graduada em Comunicacao Social/Relagoes Publicas
e especialista em Gestao de Recursos Humanos.

De acordo com a autora, estudos demonstram que as praticas
de comunicacao e interconexodes digitais possibilitadas pelo Fa-
cebook alteram, positivamente, a rotina dos idosos em busca de
uma melhor qualidade de vida. Essas praticas combatem, muitas
vezes, aspectos existentes na terceira idade (e também em outras
fases da vida), como a solidao, a depressao e o isolamento. “Exis-
te uma ressignificacao do ‘eu’ idoso no Facebook, por um grupo
de sujeitos, através da autorrepresentacao positiva do envelheci-
mento entre atores individuais”.

Nos seus estudos e pesquisas, ela ressalta que se compreende
o efeito da inclusao social experimentado por idosos, nas novas
midias, pelo fato de que as plataformas digitais multiplicam suas
oportunidades de se integrarem a sociedade, se apropriarem dos
codigos, dos meios e da linguagem da sociedade atual. “A popula-
caoidosa, portanto, pode se beneficiar pela potencializacao dial6-
gica da internet, estimulando suas atividades mentais e para ob-
ter informacoes e servicos que sao solicitados e apreendidos sem
a exigéncia de locomocao fisica ou de um alto custo financeiro.
Nesse caso, a comunicacao publica pode experienciar as redes
sociais para incentivar o dialogo, a participacao cidada e a dis-
cussao de problemas da coletividade”.

Rompendo padroes
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Passaporte carimbado

Sequndo a ABAV - Associagdo
Brasileira de Agéncias de Viagens,
nos ultimos cinco anos triplicou o
nitmero de empresas que oferecem
pacotes turisticos destinados para
a terceira idade

¢ Também segundo a Associacdo, viagens da terceira idade ja
representam 15% do movimento das agéncias no pais.

+ Mais de 18 milhoes de brasileiros acima de 60 anos realiza-
ram alguma viagem durante o ano de 2015.

¢ Percentual de pacotes de intercdmbio para estudo no exterior
(especialmente de linguas) para pessoas com mais de 60 anos
passou de 2,4%, em 2012, para 7,7%, em 2015.

¢ Pesquisa de Sondagem do Consumidor do Ministério do Turis-
mo, de dezembro de 2016, mostra que 30,9% dos brasileiros
na faixa etaria acima de 60 anos pretendem viajar no ano de
2017, amaioria (69,2%) devera escolher destinos domésticos.

¢ Também segundo a mesma pesquisa, os viajantes com mais
de 60 anos tém optado por fazer o passeio acompanhados
(84%) e apenas 15% disseram que deverao fazer a proxima
viagem sozinhos.

+ Ainda de acordo com o levantamento, o aviao continua sendo

o principal meio de locomocao (76,3%), seguido do automovel
(16,8%) e do 6nibus (6,2%).
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¢ Hotéis e pousadas (64,8%) sao os meios de hospedagem favo-
ritos, seguidos da casa de parentes e amigos (27%).

* A Associacao Brasileira de Agéncias de Viagens (Abav) tem
trés mil associados no Brasil e neste ano de 2017 deve divul-
gar o censo que esta realizando junto aos filiados, tracando
o perfil das diversas areas que envolvem o negocio, incluindo
a terceira idade, reconhecendo a grande importancia deste
nicho para o setor.

PREFERENCIAS E DIFICULDADES

A pesquisa “Habitos de Turismo na Terceira Idade”, realiza-
da pela Fundacao Instituto de Administracao (PROVAR/FIA),
em parceria com o Instituto Brasileiro de Executivos do Vare-
jo (Ibevar), também tem importantes dados coletados e men-
surados:

¢ 68,7% preferem fazer viagens pelo Brasil, enquanto 31,3%
afirmaram colocar viagens ao exterior em primeiro lugar.

* 61,4% gostam de viajar fora das férias escolares e 23,4% em
folgas prolongadas.

¢ Mais de 50% dos entrevistados optam por roteiros histéricos.

¢ 54% fecham suas viagens por meio de agentes e apenas 23,9%
pesquisam pela internet.

* Mais de 70% tém interesse em viajar com grupos de idades di-
ferentes.

+ 46,9% gostam de viajar para areas serranas.

* 45,8% preferem destinos com praias.

A pesquisa ainda revelou as principais dificuldades dos viajan-
tes que estdao na terceira idade. De acordo com o estudo, o maior
problema relacionado a alimentacao, que atinge 37,8% dos en-
trevistados, é a falta de um cardapio especial para hipertensos e
diabéticos, entre outras doencas. No quesito hospedagem, a prin-
cipal queixa, que afeta 31,3% do grupo estudado, é a caréncia de
assessorias especializadas no atendimento de turistas de diferen-
tes faixas etarias. Banheiros sem apoio, falta de rampas e corri-
moes também entram na lista de reclamacoes.

Rompendo padroes
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Geracao de conhecimento

6O

Nasceu em Santa Catarina, na Universidade Federal (UFSC) o
primeiro Nucleo de Estudos da Terceira Idade (NETI) dentro de
uma instituicao de ensino superior no Brasil. Hoje, com 35 anos de
atividades, nao resta mais davida sobre o olhar a frente do tempo
daqueles que fundaram o Nucleo, em 1982, quando falar em enve-
lhecimento da populacgao era apenas uma preocupacao dos paises
europeus e estava muito longe de ser pauta de debate em solo na-
cional. Também ¢é inquestionavel a importancia do trabalho reali-
zado, que se disseminou de norte a sul do pais e, atualmente, ret-
ne mais de 300 programas voltados para a terceira idade nas uni-
versidades brasileiras. S6 na UFSC, o NETI disponibiliza 25 cursos
e oficinas, que englobam cerca de 800 vagas por semestre. O alu-
no mais novo tem 50 anos e o mais idoso tem 87.

Importante ressaltar que nao se trata de um grupo de convi-
véncia, mas uma universidade, tendo compromisso com o en-
sino, a pesquisa e a extensao, com a meta de produzir conhe-
cimento. Assim, estudantes de graduacao e de pos-graduacao
procuram o NETT para desenvolver suas pesquisas, atuar como
bolsistas de extensao e estagiarios. Além disso, a comunidade
também participa das atividades de extensao universitaria. A
exigéncia é que todo o conhecimento seja colocado a disposi-
¢ao das pessoas em processo de envelhecimento, e que os par-
ticipantes das atividades se sintam parte inserida do contexto
educacional ao qual o Nucleo se destina, de forma a ser aplica-
do nas suas vidas, nas suas familias e na sociedade de um modo
geral. Como universidade, sua estrutura esta ligada diretamen-
te a Pro-Reitoria de Extensao. Como ntcleo de estudos, o NETT é
hoje um grande celeiro de producao de conhecimento e de apli-
cacao de tecnologias socioeducativas.

Lena Obst
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Na coordenacao do Nucleo de Estudos da Terceira Idade da
UFSC ha seis anos, a doutora em Enfermagem JORDELINA
SCHIER é testemunha das mudancas que a longevidade vem
trazendo para a sociedade e, de maneira muito especial, para as
pessoas que trabalham na tematica do envelhecimento no pais
e no mundo. Ela atua no NETI desde 1995, inicialmente partici-
pando como professora convidada da disciplina sobre “Nocoes de
Satde” do Curso de Formacao de Monitores da Acao Gerontologi-
ca. Desde 14, acumula experiéncia suficiente para falar com pro-
priedade sobre os novos tempos e os novos velhos.

CIDADAO DE DIREITOS E DEVERES

O NETT tem um papel fundamental de contribuir para mu-
dar o conceito do envelhecimento na sociedade. Quando o Nua-
cleo surgiu, no inicio dos anos 1980, a questao da velhice nao
era muito discutida e nem a piramide etaria tinha a projecao que
tem hoje. Naquela época, o niimero de idosos correspondia a cer-
ca de 6% da populagdo do pais, hoje ultrapassa os 11%, depen-
dendo da regiao. Portanto, o Niicleo nasceu num tempo em que
ser velho ainda refletia a ideia estereotipada do aposentado que
ficava em casa olhando pela janela, de pijama, numa cadeira de
balanco, cuidando dos netos para os filhos trabalharem ou, ain-
da, reforcando a visao de uma pessoa que tinha perdido sua fun-
¢ao social, produtiva e econdmica. Nesse contexto, o NETI con-
tribuiu muito para um novo olhar sobre a velhice e o envelheci-
mento, de modo que as politicas publicas dirigidas ao estrato ido-
so da populacao fossem efetivamente conquistadas, entre elas o
Estatuto do Idoso.

Veja que o Nucleo segue se transformando junto com a so-
ciedade. Hoje percebemos que também estamos passando por
um novo momento de transicdo. O idoso da atualidade é uma
pessoa produtiva e que ainda busca sua autorrealizacao. E ati-
vo no sentido de participacao na familia e na sociedade em ge-
ral. E cidadao de direitos e deveres. Existe, portanto, um novo
idoso. Uma pessoa que ainda compete no mercado de trabalho
e muitas vezes é arrimo de familia (principalmente aquelas de
renda mais baixa).

Rompendo padroes
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Fico feliz em saber que o NETI tem acompanhado essa mudan-
¢a e essa demanda, que é complexa. Ao mesmo tempo em que o
Nicleo buscou desmitificar o papel do idoso na sociedade, desmi-
tificar a velhice, trouxe a tona o conceito de que o foco precisa ser
o ser humano e nao o trabalho que ele produz, o dinheiro que ele
ganha. Isso se faz através do conhecimento, que empodera e rea-
liza as pessoas. E assim que nds atingimos mais um dos pilares da
educacéo, que é o aprender a ser: quem sou, o que busco, qual o
meu papel na sociedade.

BONUS E ONUS DA IDADE

A longevidade trouxe uma mudanca extremamente positiva,
porque a pessoa idosa hoje nao se sente apenas vendo a vida pas-
sar. A propria sociedade esta enxergando o idoso de forma diferen-
te. Mas ha um aspecto importante que faz parte das preocupacoes
do NETT: nés ndo estamos aqui para ajudar a negar a velhice, bem
pelo contrario. O importante é assumir a idade, mas nao se deixar
abalar pelo passar dos anos. As pessoas aos 70, 80 ou 90 anos po-
dem e devem se manter ativas, participativas, cuidando da satde,
desenvolvendo habitos e um estilo de vida livre de incapacidades e
limitacoes, sobretudo que as facam sentir-se bem. Mas, é primor-
dial aceitar que ¢ uma pessoa idosa, que esta na terceira ou quarta
idade. Isso € um desafio. Aprender a ser idoso é, antes de tudo, acei-
tar ser idoso. E entender que vocé esta numa outra etapa da vida e
que isso faz parte do ciclo vital. E indispensavel aceitar as marcas
do tempo, porque cada etapa da vida tem seu bonus e o seu 6nus.

Claro que na velhice ha perdas, devido ao desgaste natural do
corpo, de todo o organismo. Biologicamente falando, isso é enve-
lhecer. A gente nao nega as perdas da velhice, porque elas exis-
tem. O que buscamos, porém, é maximizar as potencialidades
proprias desse periodo da vida. Pesquisas confirmam que ido-
sos tém capacidade de continuar aprendendo ao longo do tempo,
basta que estejam abertos aos estimulos e ao novo. Certamente
que, quando falamos em maximizar as potencialidades da pessoa
idosa, levamos em consideracao as especificidades proprias des-
sa etapa da vida, além das capacidades individuais que podem ser
estimuladas e ampliadas.

Lena Obst
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EMPREENDEDORISMO SENIOR

Com o advento da longevidade, nés percebemos também que
as demandas sao diferentes. Antes a maioria dos idosos procura-
va o NETI para ressocializar. Hoje a vasta maioria vem em busca
de conhecimento, atividade que lhes ensine algo (inglés, direito,
criacdo literaria, danca, teatro, canto etc.), embora uma peque-
na parcela ainda busque a socializacdo. Nao tenho conhecimen-
to de pesquisas recentes sobre o aumento da procura as universi-
dades pelos idosos brasileiros, mas sei que as universidades aber-
tas para a terceira idade estao se multiplicando. Hoje, ja existem
cerca de 20, apenas em Santa Catarina. Ou seja, a procura au-
mentou. Isso porque, provavelmente, as pessoas estejam perce-
bendo a necessidade de aprender como envelhecer melhor e ple-
nas de conhecimento.

Entre os desafios da nova realidade, a questao do mercado de
trabalho merece destaque e vem ajudando ainda mais a desenhar
o futuro que nos espera. O idoso de hoje nao é acomodado e estd, in-
clusive, buscando novas formas de inserir-se no mercado de traba-
lho. Muitos daqueles que nao construiram uma experiéncia pro-
fissional ao longo da vida, por “n” motivos, estdo indo atras disto
na terceira idade. Assim, ha pessoas idosas entrando pela primei-
ra vez na universidade, para fazer um curso de graduacao ou para
um segundo curso de graduacao, porque desejam mudar de area.
Isso acontece porque existe expectativa de vida. Os novos idosos
sentem que ainda tém vida para viver e querem vivé-la da melhor
maneira possivel, inclusive profissionalmente.

Hoje se fala muito em empreendedorismo sénior, que € a for-
ma como o idoso vai disponibilizar todo o seu conhecimento
para a sociedade, isto inclui o diferencial da maturidade do sa-
ber como lidar com os desafios diarios de um empreendimen-
to de qualquer ordem — economica, social etc. A presenca parti-
cipativa e cidada do idoso no cotidiano pode favorecer o convi-
vio intergeracional na sociedade, na familia e nas empresas, o
que, acredito, deve contribuir muito para que a nossa sociedade
seja mais inclusiva. E mais uma maneira de disseminar o res-
peito com as pessoas, com as diversas limitacoes, com suas di-
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ferencas e suas potencialidades, para que o convivio seja cada
vez mais salutar, independente da idade.

Nesse sentido, a relacao intergeracional, que ocorre nos diver-
sos ambientes ocupados também por pessoas idosas, pode se confi-
gurar num grande desafio. Pois, a representacdo social do valor do
idoso, a sua capacidade fisica e cognitiva, seu desempenho e satde,
bem como a sua motivacao para o trabalho podem ser fatores liga-
dos com as relacoes interpessoais no ambiente. Tais relacoes im-
plicam em atitude ética, compaixao, empatia, o saber ouvir e falar
na hora certa, ter os olhos para além das fronteiras conhecidas, ou
seja, requer comportamento de respeito ao idoso ou qualquer ida-
de, o qual é construido ao longo da vida, desde crianca.

Principios e Missao

Ao completar 35 anos de compromisso com o estudo sobre o
envelhecimento, o NETI reafirma seus principios e missao:

¢ Redescobrir, recriar de forma integrada, sistematizar e so-
cializar o conhecimento de Gerontologia, desenvolvendo
atividades de promover as pessoas da terceira idade no meio
académico e comunitario, como sujeitos em transformacao
e transformadores.

¢ Valorizar a pessoa idosa inserindo-a no contexto académi-
€o e comunitario.

¢ Valorizar o potencial do idoso socialmente produtivo.

¢ Lutar pelo desenvolvimento de politicas de atencao a pes-
soas idosas.

¢ Oferecer subsidios para uma politica de resgate do papel do
idoso na sociedade brasileira.

¢ Transmitir conhecimentos num processo educacional no
qual o idoso € protagonista do seu proprio envelhecer.

+ Formar profissionais na area de Gerontologia.

Lena Obst
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CURSOS OFERECIDOS

No que se refere a universidade aberta da terceira idade, o NETI atua com
enfoque na educacao permanente, oferecendo diferentes atividades,
para pessoas maiores de 50 anos de idade, nas modalidades de cursos,
oficinas, grupos e projetos, 0s quais sao apresentados a sequir:

— Cursos de Linguas: Alemao; Espanhol; — Oficina de Criacao Literaria — escrita em
Esperanto; Francés; Inglés; Italiano prosa e teatro

— Curso de Formacao de Monitores da — Oficina de Estimulacao da Memoria
Acao Gerontologica - CFMAG para ldosos

— Curso de Cinedebate em Gerontologia — Oficina Desenvolvimento do Potencial

— Curso de Contadores de Historia Humano

— Cursode Cultura e Arte Italiana — Oficina de Plantas Medicinais

— Leitura e Escrita CEJA- Ensino Médio — Oficina de Teatro

— Leitura e Escrita EJA- alfabetizacao — Grupo de Encontro

— Oficinade Danca e Movimento na — Grupo de Convivéncia 5 de Maio
Terceira Idade — Grupo de Canto Vozes da llha

— Oficina de Matematica e Acao de Vida — Grupo A hora da histéria

— Oficina Mindfulness e Promocao da — Grupo de Encontros Culturais
Salde — Grupo de Danca Renascer

— Oficina A Lingua Francesa Através da — Grupo de Estudos Envelhecimento e
Leitura Deficiéncias

— Oficina Arte e Saude — Projeto GAM Parkinson

— Oficina de Autoconhecimento — Projeto Nutricao na Terceira [dade — NUT!

— Oficina de Qualidade de Vida — Projeto Intercambio Comunitario em

Gerontologia — PICG

O NETI é celeiro para estudos e pesquisas desenvolvidas por estudiosos
e académicos de cursos de graduacao e poés-graduacao em diferentes
areas do conhecimento. Também contribui com a formacao de recursos
humanos em Gerontologia através dos Cursos de Especializacao em
Gerontologia e em Atencdo a Salde da Pessoa Idosa (lato sensu). Além
disso, o NUcleo presta assessoria e consultoria, através de parcerias com
entidades governamentais e nao governamentais.
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DIVULGACAO

“Lembro que, quando tinha 18 anos
e comecei a trabalhar escrevendo e
desenhando, eu ficava idealizando

a época em que estaria com 40

anos. E que a maioria dos caras que
trabalham nessas atividades vdo
melhorando com o passar do tempo

e eu tinha pressa em chegar perto

da idade dos jornalistas, escritores

e cartunistas que eu curtia. E agora
que jd passei dos 40? O que vou

ser quando envelhecer? Pelo andar

da carruagem, vou ser eu mesmo.
Fazendo o que fiz desde quando
minha mae me ensinou a ler, aos
cinco anos. Vou continuar passando o
dia todo dentro de casa, escrevendo e desenhando. VO u
A diferenga de hoje em dia para quando era

crianga é que, depois de adulto, comecaram a
me pagar pelos textos e desenhos — e espero que S e r e u

continuem a fazer isso quando eu envelhecer.
mesimao

Claro que, na vida de todos nos, ha muitas
incertezas. Por exemplo: serd que a satide ndo ird
me trair? Todo mundo pensa algo assim, eu acho.
Mas ndo adianta se preocupar com as coisas sobre
as quais a gente ndo tem controle. Que 0s anos
passem, mas que passem primeiro os dias, um de
cada vez, curtindo cada fase”.

Zé Dassilva
Cartunista e roteirista



“Tenho 72 anos e pretendo
continuar fazendo o que
fago hoje, escrevendo para
jornais, fazendo colunas
para televisdo, dando
palestras, fazendo letras
de muisica, escrevendo
livros, passeando pela
praia, curtindo minhas
filhas e netos, viajando
para Lisboa e Nova York,
conhecendo novas cidades
e pessoas, lendo muitos
livros, dormindo muito
bem e namorando minha
namorada”,

Nelson Motta
Compositor, escritor,
produtor musical,
teatrologo e letrista

..quando envelhecer?

Fazendo letras
de musicas e
escrevendo livros

LENA OBST
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Fconomia da terceira idade

70

Se vocé ainda nao se convenceu das mudancas ocorridas na
sociedade com a longevidade e o novo perfil dos idosos, certa-
mente esta na hora de conhecer mais de perto os efeitos que esta
transformacao vem causando também na economia. As esta-
tisticas ainda sao desencontradas num pais que investe pouco
em pesquisa, mas os dados ja disponiveis sao impressionantes,
especialmente os registrados por institutos que estudam o mer-
cado e ajudam as empresas a tomarem decisoes na hora de lan-
car seus produtos. Acima de tudo, os dados demonstram que
ha um contingente crescente de novos consumidores acima dos
60 anos, que faz compras pela internet ou vai ao shopping, fre-
quenta cada vez mais as salas de cinemas e os espetaculos tea-
trais, faz turismo, janta fora e que desfruta de momentos de la-
zer, ou seja, consome e gasta.

Para a economista LUIZA SAMPAIO LOSS, da Somma In-
vestimentos, o crescimento da populacao acima dos 60 anos re-
gistrado nas ultimas décadas e confirmado no tltimo Censo rea-
lizado no Brasil (em 2010) nao deixa duvidas de que a economia
da terceira idade esta em expansao e demanda diversos produtos
e servicos, ligados as mais variadas areas — como satide e tecno-
logia — direcionados a este publico. Da mesma forma ela avalia
também que tende a se elevar a necessidade da populacao dessa
faixa etaria por produtos especificos e servicos produzidos dire-
tamente para seus anseios, girando ainda mais o circulo da eco-
nomia.

“O publico da terceira idade possui mais tempo, mais renda e
mais prazer em fazer compras. Dentre seus produtos e servicos
preferidos estao roupas, aparelhos celulares, locais para sair (de
dia e de noite), e que sejam frequentados por pessoas de idade se-
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melhante, turismo voltado para a idade, produtos de beleza, ser-
vicos de estética/spa, entre outros”. Para referendar sua avalia-
¢do, a economista destaca a pesquisa realizada pelo Servico de
Protecao ao Crédito (SPC Brasil) e pelo portal de educacao finan-
ceira “Meu Bolso Feliz”, com pessoas acima de 60 anos, na qual
foi constatado que 66% dos entrevistados da terceira idade disse-
ram ter, atualmente, uma vida financeira melhor do que ha al-
guns anos. Além disso, 72% da amostra consideram sua situa-
cao financeira estavel ou boa.

Com relacao ao mercado de trabalho nessa faixa etaria, Luiza
Sampaio Loss destaca que a nova realidade populacional depois
dos 60 anos traz consigo a tendéncia de que o nimero de idosos
economicamente ativos aumente com o passar dos anos. “Com a
expectativa de vida aumentando, o mercado de trabalho tende a
se adaptar a nova realidade”.

De acordo com o Censo do IBGE, em 2010 havia 5,4 milhdes de
pessoas com 60 anos ou mais trabalhando. Esse ntimero era 65%
maior do que se comparado com o ano 2000. Ja em 2012, também
de acordo com o IBGE, 27% da populacao idosa brasileira estava
trabalhando. No mesmo levantamento, o tempo médio semanal
dedicado ao trabalho era de 34,7 horas e a maioria (64,2%) repre-
sentava a pessoa de referéncia financeira no domicilio.

CONSUMIDORES MADUROS

Levantamento feito pela empresa de Geomarketing Escopo,
de Sao Paulo, constata que, a cada 100 reais gastos no Brasil,
20 reais saem do bolso dos maduros (acima dos 50 anos de ida-
de). Os maiores gastos sao com alimentos e bebidas, artigos de
vestuario, produtos de higiene e beleza, medicamentos e assis-
téncia médica, chegando a carros (acessorios e cuidados) e via-
gens. Essa movimentagdo econdmica ocorre mesmo conside-
rando o fato de que pelo menos 10 milhoes de pessoas com mais
de 60 anos vivem apenas da aposentadoria publica, com com-
pras limitadas a alimentos e remédios.

Nova realidade
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Ja a Consultoria Nielsen — Pesquisa e Informacao de Mercado di-
vulgou estudo demonstrando que, ao todo, os brasileiros maduros
jarespondem, em alguns setores da economia, por 40% dos gastos
no pais. A Nielsen atua no Brasil ha 40 anos e é reconhecida mun-
dialmente por sua lideranca e capacidade de apoiar seus clientes
na melhor tomada de decisao em mais de 100 paises.

Também de acordo com seus estudos, conforme a popula-
¢ao idosa aumenta, seu poder aquisitivo também cresce, devi-
do a diminuicao de gastos com o grupo familiar. Muitos tém
mais tempo para fazer compras e gastar mais que os consumi-
dores mais jovens, que tém menos disponibilidade de tempo. Ou
seja, foi-se a época em que os idosos eram considerados alheios
as decisoes e as suas proprias escolhas. Cada dia mais, eles tém
reconquistado o seu espaco como consumidores e chamam a
atencao da industria e do comércio. Mais educada e preparada
do que seus pais e avos, a atual geracao de trabalhadores madu-
ros tem um impacto maior sobre a producao de riqueza — e, con-
sequentemente, sobre o consumo.

RAIO-X SOCIOECONOMICO

Dados do Instituto de Longevidade Mongeral Aegon
fazem o seqguinte raio-x socioeconémico dos brasileiros
que ja chegaram aos 60 anos:

62% vivem com companheiro.

89% das mulheres tiveram pelo menos um filho.
85% tém casa propria.

65% sao bancarizados (utilizam servicos bancarios).
25% tém dividas de prestacoes, financiamentos,
consorcio ou empréstimo.

* 6 6 o o
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NEM TUDO SAO FLORES:

INADI

Economistas da Serasa Experian concluiram que, em 2016, o nimero de

MPLENCIA TAMBEM CRESCE

Nova realidade

pessoas acima de 61 anos com dividas atrasadas representava 12,7% do total
de inadimplentes. Os profissionais avaliaram que o resultado estava ligado
ao aumento do desemprego e ao uso do crédito consignado, financiamento
mais acessivel aos aposentados em momentos de alta da inflacao, utilizado
especialmente para suprir as contas da casa, ajudar familiares e amigos com
dificuldades econémicas.

Editora Unisul

INFLACAO PROPRIA

Outra demonstracao clara da importancia dos brasileiros
acima dos 60 anos na economia se traduz na criacao do cha-
mado “Indice de Inflacdo da Terceira Idade”, baseado nos pre-
cos de produtos e servicos consumidos pela populacao de ido-
sos brasileiros e medido trimestralmente pela Fundacao Getua-
lio Vargas. Ja existe também o IPC-3i (Indice de Precos ao Con-
sumidor da Terceira Idade), que mede a variacao da cesta de
consumo de familias majoritariamente compostas por indivi-
duos com mais de 60 anos no pais.

Da mesma maneira que o restante da economia nacional, essa
inflacao também vem registrando elevacao nos ultimos anos.
Assim, a inflacao sentida pela populacao idosa acelerou de 0,67%
para 0,93% na passagem do terceiro trimestre para o quarto tri-
mestre de 2016. Ja o IPC-3i acumulou uma alta de 6,07% no fe-
chamento do ano. Com o resultado, porém, a variacao de precos
percebida pela terceira idade ficou abaixo da taxa de 6,18% acu-
mulada em 2016 pelo IPC-BR (Indice de Precos ao Consumidor
— Brasil), que apura a inflacdo média percebida pelas familias
com renda mensal entre um e 33 salarios minimos.

O IPC-3i é composto por oito classes de despesas: alimentacao,
transportes, habitacao, satide e cuidados pessoais, educacao, lei-
tura e recreacao, comunicacao, vestuario e despesas diversas.
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INDEPENDENCIA E SUSTENTO DAS FAMILIAS

Para compreender um pouco mais
sobre as mudancas que os idosos
vém trazendo para a economia,

é importante entender também

que o brasileiro nao apenas passou
aviver mais, mas acima de tudo
diminuiu o seu grau de dependéncia
ap6s 0s 60 anos, assumindo com
maior frequéncia o papel de chefe de
familia. A economista e professora
da Fundacao Getulio Vargas ANA
AMELIA CAMARANO, doutora em
Estudos Populacionais pela London
School of Economics, mestre em
Demografia pela Universidade
Federal de Minas Gerais e
pesquisadora da Diretoria de Estudos
e Politicas Sociais do Instituto de
Pesquisa Econdmica Aplicada,
realizou importante trabalho nesse
sentido. O estudo “Os Novos |dosos
Brasileiros: Muito Além dos 60"
destaca que, hoje, o idoso recebe
um rendimento mais elevado e as
familias brasileiras morando com
idosos tém uma renda familiar maior
em comparacao as outras familias.
Em seu trabalho, ela ressalta que

0s homens representam a maioria
entre os chefes de familia idosos. Do
total de idosos responsaveis pelos
domicilios, 62,4% sao homens e 37,6%

mulheres. Também é importante
esclarecer que, em média, o
segmento idoso detém uma melhor
condicao de vida em comparacao aos
jovens, principalmente, por conta

do seu ciclo de vida e construcao
patrimonial.

Outros dados importantes:

— Os idosos sao chefes de 86,5% das
familias em que vivem.

— Os efeitos da instabilidade do
mercado de trabalho tém ocasionado
a permanéncia dos filhos na casa dos
pais por mais tempo (a saida tem se
verificado em torno dos 26 anos),
situacao que favorece a corresidéncia
entre idosos e seus filhos, netos e
bisnetos, estratégia de apoio familiar
de sobrevivéncia, o que pode ser
benéfica para todos.

— Do total dos idosos que sao chefes
de familia, 17,9% vivem sozinhos,

17% moram com o cOnjuge, 54,5%
vivem com os filhos e 11% moram com
outros parentes ou acompanhantes.
Esses dados mostram que a renda do
idoso serve de arrimo as familias.
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MAIS EXIGENTES E EM BUSCA DA SATISFAQI\O

Pesquisa realizada pelo Servico de Prote-
cao ao Crédito e pelo portal de educacao fi-
nanceira “Meu Bolso Feliz", com pessoas aci-
ma de 60 anos, nas 27 capitais do pais, no
ano de 2014, revela que o consumidor brasi-
leiro da terceira idade tem aumentado o seu
potencial de consumo e a disposicdo para
gastar mais. O objetivo do estudo foi mapear
o perfil e o comportamento de consumo da
populacao idosa brasileira.

Acompanhe os
importantes resultados:

¢ Osidosos tém mudado suas prioridades de
consumo com o passar do tempo e 41%
deles afirmam gastar mais com produtos
que desejam do que com itens relaciona-
dos a necessidades basicas da casa.

¢ Embora representem um nicho promis-
sor, o mercado brasileiro parece nao es-
tar plenamente preparado para aten-
der as demandas desses consumidores.
Pelo menos 45% dos entrevistados afir-
maram enfrentar dificuldades para en-
contrar produtos destinados ao publico
da sua idade. Essa impressao é mais no-
tada, especificamente, pelas mulheres
(47%) e pelas pessoas entre 70 e 75 anos
(51%). Entre os produtos que esses con-
sumidores mais sentem falta estdo rou-
pas (20%), celulares com letras e tecla-
dos maiores (12%), locais que sejam fre-
quentados por pessoas da mesma idade
(9%), turismo exclusivo (7%) e produtos
de beleza (3%).

Editora Unisul

¢+ Ao mesmo tempo em que estao consu-
mindo mais, os brasileiros da terceira ida-
de tém demonstrado um perfil mais exi-
gente em relacao aos produtos que estao
adquirindo. Exemplo disso é que mais da
metade (52%) da amostra da pesquisa ale-
gou dar mais valor a qualidade dos pro-
dutos, mesmo que seja preciso pagar mais
caro por isso.

¢ QOutra constatacao € que quase um quarto
(23%) dos idosos incorporou a experiéncia
de ir as compras como uma atividade de
lazer do seu dia a dia. Para 57% dos ido-
sos do Brasil, ir ao supermercado é consi-
derado lazer.

¢ Os principais fatores que determinam a
compra pela terceira idade sao: atendi-
mento, conforto, localizacao e condicoes
especiais de pagamento.

¢ Seis em cada dez (66%) entrevistados da
terceira idade disseram que a vida finan-
ceira que levam atualmente é melhor do
que ha alguns anos.

¢ Apesar do otimismo, sete em cada dez
(73%) entrevistados tém como princi-
pal fonte de renda o auxilio da aposen-
tadoria do Instituto Nacional do Segu-
ro Social (INSS) ou o pagamento de pen-
sdo, 14% se dedicam ao trabalho infor-
mal ou freelancer, 9% sao trabalhadores
com carteira assinada, 7% contam com
os rendimentos da previdéncia privada,
5% recebem ajuda dos filhos e somente

4% nao possuem qualquer renda.
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O levantamento também revela que o di-
nheiro da terceira idade exerce um papel
fundamental na vida de muitas familias
brasileiras. 74% dos entrevistados con-
seguem satisfazer suas necessidades com
os rendimentos que possuem (mesmo que
para 37% o salario represente o valor exa-
to para pagar contas) e pelo menos 94%
da populacao acima dos 60 anos contri-
buem para o sustento da casa, sendo que
54% sao os tnicos responsaveis pelo pa-
gamento das despesas.

Mais independentes e com a expectativa
de vida melhor do que ha algumas déca-
das, a maior parte dos brasileiros (64%)
chega a terceira idade como o tinico res-
ponsavel por suas decisoes de compras.
E uma parcela consideravel, que au-
menta para 68% entre as mulheres en-
trevistadas.

Admitir o fato de se ter chegado a ter-
ceira idade nao parece ser um proble-
ma para os consumidores entrevistados:
83% da amostra acreditam pertencer a
este grupo. Em média, os entrevistados
consideram 63 anos como o marco para
a entrada na terceira idade.

Aproveitar a vida é considerado, por seis
em cada dez entrevistados (66%), como a
grande prioridade. Nesse mesmo sentido,
para quase metade (49%) dos idosos ouvi-
dos, ao chegar na terceira idade, aproveitar
as oportunidades do consumo é mais im-
portante do que poupar.

Os entrevistados da terceira idade es-
tdo muito bem resolvidos com relacao

ao modo como preferem passar seu tem-
po livre. Para 46%, o lazer ficou mais fre-
quente com a chegada da terceira idade
e 41% preferem sair a ficar em suas pro-
prias casas. Exemplo disso é que quase
um quinto (18%) dos idosos afirma gas-
tar parte da renda com alguma ativida-
de fisica e gastar mais dinheiro com via-
gens do que antigamente (20%).

O levantamento concluiu que alguns ha-
bitos se tornaram mais frequentes. Cerca
de um terco (33%) dos idosos disse investir
mais em roupas atualmente para ficar bo-
nito e manter uma boa aparéncia — prin-
cipalmente os idosos da classe C (37%) — e
outros 26% afirmam gastar mais com tra-
tamentos estéticos ou utilizar produtos de
beleza para se sentir mais jovens, princi-
palmente mulheres (30% contra 20% da
parcela masculina de idosos).

ATENDIMENTO
HUMANIZADO

Na percepcao dos consumidores da terceira
idade, os estabelecimentos pecam no
fator humano do atendimento. Entre as
criticas, destacam-se: a falta de interesse

e entusiasmo na venda; a falta de empatia
e acolhimento ao cliente; a falta de espaco
para agregar valor humano ao momento
da compra; funcionarios aproveitam pouco
os diferenciais das marcas; no caixa, ha

um constante desgaste — os funcionarios
nao olham para o cliente, nao fazem um
cumprimento e nao sorriem.

Pesquisa “Hipermercados e Supermercados

no Brasil”, conduzida pela Shopper
Experience, em dezembro de 2016

Lena Obst
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O que acontece no Brasil é a repeticao do
que vem ocorrendo no mundo todo. E como
o assunto é economia, ndo faltam nimeros
astronOmicos para demonstrar a nova rea-
lidade do bolso daqueles que ja atingiram a
maturidade. Uma das pesquisas mais anun-
ciadas pelo mundo é a da empresa inglesa
de analise Oxford Economics (ligada a Uni-
versidade de Oxford), divulgada pela Exame.
com, que traz as seguintes informacoes:

¢ Os norte-americanos com 50 anos ou
mais movimentam 7,1 trilhoes de dola-
res por ano — se formassem um pais in-
dependente, seriam o terceiro maior Pro-
duto Interno Bruto (PIB), atras de Esta-
dos Unidos e China.

¢ (Osbaby boomers americanos (nascidos de
1943 a 1964) sao lideres de compras em
119 das 123 categorias de bens de consu-
mo, controlam 80% da riqueza e gastam
90 bilhoes de dolares por ano em carros
— 28% mais do que os com menos de 50.

¢ Os franceses acima dos 55 anos deverao
responder por dois tercos do incremento
do consumo até 2030, estimado em 270
bilhoes de euros.

+ No Japao, um dos 32 paises em que a
expectativa ja ultrapassou a casa dos
80 anos, 44% dos gastos pessoais sdo
feitos por consumidores com mais de
60. La, os baby boomers tém uma ima-
gem jovial de si mesmos e sao respon-
saveis por popularizar habitos de con-
sumo americanos.
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¢ No Reino Unido, 80% da riqueza e do patri-

monio estao nas maos dos baby boomers,
valor que chega a 8,3 trilhdes de dolares.

+ De 1990 a 2010, o gasto dessas pessoas

com alimentacao caiu 35% em valores
corrigidos. No mesmo periodo, as despe-
sas com lazer subiram 23%.

Nos Estados Unidos, eles formam a par-
cela da populacao que mais assiste a te-
levisao — 174 horas por més, na mé-
dia dos telespectadores de 50 a 64 anos,
chegando a 205 horas entre aqueles
com mais de 65 anos. O consumo de ra-
dio, jornais e revistas também é maior
entre o publico mais velho. A idade mé-
dia de um leitor de jornal é 48 anos, nua-
mero que continua subindo.

Na internet, a turma que esta se aposen-
tando é a segunda faixa etaria que mais
passa tempo online, atras dos que tém de
18 a 30 anos. E a tecnologia pode ser um
presente para os mais velhos a medida
que as telas de celular aumentam e mais
aplicativos permitem regular o tamanho
da letra, para os que tém dificuldade de vi-
sa0, ou subir o volume, para quem nao es-
cuta como antes.

A tecnologia também permite que ido-
sos dirijam por mais tempo. Os maio-
res de 65 anos sao avidos compradores
de carros de alto padrao e deverao ser
responsaveis por mais de um quarto das
vendas de automoveis nos Estados Uni-
dos até 2020.

//
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Cidades em Transformacao

A retomada das cidades para as pessoas possibilita

que cidaddos de todas as idades, incluindo idosos, consigam
desfrutar do espaco pruiblico com mais conforto e sequranca

Maria Luisa Trindade Bestetti*
e Mariana Alves da Silva Nascimento**

As cidades contemporaneas tém exigido mais atencao e veloci-
dade dos pedestres, condicao que pode afligir idosos ativos, a cada
dia mais presentes no meio urbano. As perdas sensorio-motoras e
cognitivas naturais no processo de envelhecimento determinam
que o ambiente construido seja adequado a todos, ja que pode ser
um agente facilitador ou dificultador, a depender das condicoes fi-
sicas e da percepcao ambiental desses individuos (PAIVA & SAN-
TOS, 2012). A pratica de atividades exercidas no ambiente fisico,
onde ha interagao reciproca com o usudrio, exige que esses espa-
¢os contemplem o menor nivel de estresse possivel, com o maior
nivel de seguranca e satisfacdo, e com menor dispéndio de ener-
gia (PAIVA et al, 2016). As preocupacoes primarias dos idosos es-
tao relacionadas a manutencao do controle, da independéncia e
da privacidade, o que justifica que ambientes com grande ntime-
ro de pessoas num determinado espaco fisico pode gerar efeitos ne-
gativos sobre o comportamento humano, implicando em perda
de controle social (LAWTON, 1983 apud KHOURY & GUNTHER,
2008). Paiva e Santos (2012) complementam que “o idoso tem ne-
cessidade de delimitar seu lugar na busca de referéncias espaciais
e temporais onde identidade e seguranca se fazem presentes”, esta-
belecendo o espaco delimitado por uma area de autoprotecao que
amenize os efeitos negativos de ameacas fisicas e emocionais.
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Leite e Awad (2012) apontam que a origem da cidade como
construto fisico repousa na troca de ideias e bens, permanecen-
do como uma das suas forcas fundamentais. Também defendem
que a cidade moderna do século 20 deu lugar as metrépoles mu-
tantes da contemporaneidade, que apresentam imensas areas de-
sarticuladas e dispersas pelo territorio. Sao areas dotadas de fluxos
variados e em transito permanente, apresentando vazios urbanos
a partir do processo de mudanca do modo de producao capitalis-
ta e de seus reflexos no territorio metropolitano, usualmente resul-
tantes do processo de desindustrializacao do final do século 20. Ao
longo do tempo, a forma como desenhamos e planejamos as cida-
des foi se modificando, de uma visao focada no uso cotidiano do es-
paco publico por pedestres para a supremacia das maquinas e dos
carros, que passaram a ser mais importantes do que as pessoas.
Quando essas mudancas aconteceram nao se tinha ideia de como
isso afetaria o comportamento dos usuarios, porém, com o avan-
co de estudos nessa area, percebeu-se que as alteracoes tinham
modificado o relacionamento pessoa-cidade, e os espacos urbanos
nao eram mais planejados para pessoas (GEHL, 2015).

O espaco publico disponivel nas grandes cidades tem sido alvo
de criticas quando se percebe a desproporcao entre as areas des-
tinadas aos pedestres e as ocupadas pelos veiculos motorizados,
em especial quando, além da necessaria vazao pelo fluxo inten-
so, ha vagas para estacionamento, tornando a paisagem pouco
atraente e desestimulante para a permanéncia. Assim, intensifi-
ca-se a pressa em buscar reftigios, impedindo possiveis encontros
geradores de relacionamentos positivos, quer de vizinhos, consu-
midores ou simples passeadores. Quando ha mais tempo, mesmo
com mobilidade reduzida, o caminhar pela cidade torna-se uma
oportunidade para os encontros. Segundo Hissa (2006), a cidade
¢ o0 espaco inventado para a conversa, onde os homens se encon-
tram, criam identidades, mas também se estranham. E desenha-
da por ambientes com aparentes corredores vivos de circulacao
que, no entanto, sao vazios de proximidade. A perceptivel crise de
identidade esta apoiada no contraste que surge ao compararmos
a cidade modernista, que ainda predomina na maioria dos casos,
e a cidade contemporanea: vivenciamos a dominancia da razao
funcionalista e tecnologica em contraposicao aos recentes dese-
jos de sustentabilidade como ideia dominante (LAMEGO, 2013).

Nova realidade
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Herdamos desenhos com patologias urbanas, que afastam de-
terminados grupos socioecondmicos ao criarem-se areas de pe-
riferia, justificando uma “urbanizacao dispersa” sem um trans-
porte publico acessivel e espacos urbanos para a convivéncia,
com grandes congestionamentos pelo intenso fluxo de veiculos
(ANDRADE et al, 2013). Sendo assim, a consequente violéncia
que se estabelece nesse distanciamento acaba por tornar o medo
e a hostilidade ainda mais contundentes, inibindo a presenca de
idosos nos diversos percursos possiveis no tecido urbano.

Como alternativa ao modelo modernista de desenhar cidades,
na década de 1990 surge nos Estados Unidos o movimento do
Novo Urbanismo, uma tentativa de adequar as cidades contempo-
raneas as novas demandas da sociedade. Desse modo, busca en-
contrar o equilibrio entre todas as atividades da cidade, priorizan-
do o pedestre, com todos os servicos didrios necessarios a um al-
cance de cinco minutos de caminhada das residéncias, incluindo
o transporte publico, que passa a ser o principal meio de transpor-
te (MACEDO, 2007). Essa retomada das cidades para as pessoas
possibilita que cidadaos de todas as idades, incluindo idosos, consi-
gam desfrutar do espaco publico com mais conforto e seguranca.

Outro conceito, o de envelhecer no lugar — Aging in Place, tam-
bém ganha espaco no mesmo periodo, com ideais similares, per-
mitindo que idosos possam ficar em suas casas ao longo da vida
com o apoio de servicos e infraestruturas que facilitem sua auto-
nomia e independéncia. Leite e Awad (2012) sustentam que os
empreendedores do mercado imobiliario devem observar a re-
lacao entre seus projetos e as condicoes existentes na cidade, de
modo a atender aos objetivos sociais, ambientais, politicos e cul-
turais, bem como aos objetivos economicos e fisicos dos seus ci-
dadaos, condi¢oes que caracterizam uma cidade sustentavel.

Nisso implica a manutengao de construcoes que compdem os
espacos do tecido urbano, seja para garantir condicoes de uso a
partir de suas finalidades originais ou para adequar a novas fun-
¢coes compativeis com as necessidades dos usuarios. De acordo
com Jorge (2012), o edificio adquire “um significado que ultra-
passa a dimensao construtiva e opera satisfatoriamente, na esfe-
ra psicologica e cultural do individuo” a partir da “manutencao
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de padroes reconhecidos segundo codigos proprios, articulacoes
amigaveis com a vizinhanca, legibilidade do entorno e expressao
social”. Com base nisso, destaca-se a importancia da familiari-
dade com o lugar, considerando-se necessarios espacos de folego
ao longo dos percursos e a garantia de distancias que permitam
perspectivas que os tornem interessantes e atraentes. O desenho
de cal¢adas limitadas por muros ou fachadas hermeticamente fe-
chadas traz desconforto ao pedestre por sentir-se um estranho
em busca de reftigio, tanto mais angustiante quanto mais limita-
da for a mobilidade do sujeito.

Vemos que arquitetos, urbanistas e planejadores tém se preo-
cupado com as consequéncias de nao se projetar cidades para
pessoas, e vém tentando reverter esse quadro trazendo novas
ideias de criacao do espaco que transforme a cidade desordenada
em uma cidade viva, ativa e sustentavel, visto que pessoas na rua
¢é que dao vida a cidade e promovem as atividades sociais e as tro-
cas (NASCIMENTO, 2016). O espaco urbano deve ser convidati-
vo, amistoso e acolhedor, com uma vida complexa que agregue
varios grupos e atividades distintas, tudo isso privilegiando o pe-
destre. Essa cidade deve reforcar a vida urbana e seu uso, através
de lugares projetados para atender as necessidades programati-
cas, fisicas e psicologicas, e também expectativas do usudrio, co-
locando-o como protagonista deste espaco — indo entdao muito
além do aspecto fisico, criando assim ambiéncias. “A cidade viva
tenta se contrapor a propensao das pessoas para se retirarem nos
condominios fechados e promover a ideia de uma cidade acessi-
vel, atraente para todos os grupos da sociedade” (GEHL, 2015).
Ao refletirmos sobre a qualidade do lugar para os idosos na ci-
dade contemporanea, percebe-se que o espaco urbano esta em
transformacao para receber este publico, que cresce exponen-
cialmente com o aumento da longevidade.

Nova realidade

*Maria Luisa Trindade Bestetti — Arquiteta e Urbanista, Professora Doutora no Curso de
Gerontologia da Escola de Artes, Ciéncias e Humanidades (EACH) da Universidade de Sao
Paulo (USP), em disciplinas de Gestdo de Projetos e Empreendedorismo (graduacao), Habita-

cao e Cidade para o Envelhecimento Digno (mestrado)

""" Mariana Alves da Silva Nascimento — Arquiteta e Urbanista, Mestranda em Gerontologia

na Escola de Artes Ciéncias e Humanidades (EACH) da Universidade de Sao Paulo (USP)

As referéncias bibliograficas deste artigo estao na pagina 217.
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Governantes atentos
as mudancas
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O Conselho Nacional dos Direitos do Idoso — CNDI é o 6rgéao
que elabora as diretrizes que alicercam a Politica Nacional do
Idoso no Brasil. Como nao poderia deixar de ser, seus dirigentes
reconhecem e acompanham as transformacoes que vém ocor-
rendo com a longevidade e com o envelhecimento ativo no pais.
Ao mesmo tempo, eles também reconhecem que nao sao pou-
cos os desafios para executar as transformacoes necessarias ao
atendimento dessa faixa etaria da populacao. O vice-presidente
do CNDI, advogado, assistente social e sociologo BAHI] AMIN
AUR fala sobre o que o Conselho vem realizando, como institui-
cao vinculada a Secretaria Especial de Direitos Humanos, do Mi-
nistério da Justica e Cidadania. Com tantas mudancas vivencia-
das e horizontes ainda mais amplos, o diagnéstico ja foi feito pelo
gestor: “nossa responsabilidade s6 aumenta”.

SINTONIA COM A SOCIEDADE

A perspectiva da crescente longevidade da populacao esta pre-
sente em toda a atuacao do Conselho Nacional dos Direitos do Ido-
so, visando a que as pessoas idosas continuem ativas e participan-
tes em todos os aspectos da vida em sociedade. Nesse sentido, o
CNDI mantém sintonia com a sociedade e com as mudancas que
nela ocorrem, nao so pela participacao de Conselheiros de diferen-
tes setores da sociedade civil e do governo, como pela mais ampla
participacao social mediante as relevantes Conferéncias Nacionais
dos Direitos da Pessoa Idosa, cuja organizacao cabe ao Conselho,
juntamente com o 6rgao ministerial a que esta vinculado.

Ja foram realizadas quatro dessas Conferéncias, as quais se
constituem em instrumento vivo de acompanhamento das
transformacoes socioecondmicas que impactam as condicoes
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de vida das pessoas idosas, bem como em vigoroso instrumento
para o protagonismo delas e da sociedade na implementacao da
Politica Nacional do Idoso e na proposi¢ao de acoes que visam ao
empoderamento deste segmento.

Quanto a diretrizes, na lei que instituiu a Politica Nacional do
Idoso (Lei n° 8.842/1994), as basicas ja estdo lancadas, as quais
foram complementadas pelo Estatuto do Idoso, que regulou seus
direitos. Alias, foi essa lei que criou o Conselho Nacional do Ido-
so, a par de Conselhos Estaduais, do Distrito Federal e Munici-
pais, tendo todos a competéncia da supervisao, do acompanha-
mento, da fiscalizacao e da avaliacao da Politica Nacional do Ido-
S0 nos respectivos ambitos de acao.

Pelo Estatuto do Idoso (Lei n° 10.741/2003), aos Conselhos
cabe zelar pelo cumprimento dos direitos do idoso, sendo que o
Decreto n° 5.109/2004, que dispoe sobre a composi¢ao, estrutu-
racdo, competéncias e funcionamento do CNDI, o define como
orgao colegiado de carater deliberativo, com a finalidade de ela-
borar as diretrizes para a formulacao e implementacao da Poli-
tica Nacional do Idoso, acompanhando e avaliando sua execu-
¢ao. Outra norma, que instituiu o Fundo Nacional do Idoso (Lei
n° 12.213/2010), da ao CNDI a competéncia de gestao do Fundo
e de fixacao dos critérios para sua utilizacao.

CONDIC;()ES DE VIDA DOS IDOSOS BRASILEIROS
Impossivel responder com uma sé caracterizacao, considerando
a diversidade das condi¢oes da populacao brasileira, da qual parti-
cipa o segmento de idosos. Sao condicoes as mais diversas, nao so
quanto ao territorio como, também, quanto a iniumeros outros fa-
tores, em especial os de natureza étnico-racial, de género, de ori-
gem etc., mas, principalmente, os socioeconémicos e os familiares.

Ou seja, os idosos brasileiros ndao formam uma categoria ho-
mogénea no contexto de nossa populacdo. Suas condi¢oes de
vida e necessidades refletem as variadas condicoes e necessida-
des da populacao em geral, com a agravante de sofrerem ou esta-
rem sujeitos a preconceito, discriminacao, isolamento e exclusao
social. Portanto, ha um desafio geral, que é o de todos esforcar-
mo-nos para seu empoderamento, autonomia e protagonismo.

Nova realidade
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COMPROMISSO COM OS IDOSOS DO PAIS

O governo havia criado o citado Compromisso Nacional para
o Envelhecimento Ativo, com uma Comissao Interministerial,
do que nada de concreto é sabido. Como referido, foi criada uma
Secretaria Nacional especifica, no novo Ministério dos Direitos
Humanos, a qual havia sido precedida por uma Secretaria Espe-
cial, no Ministério da Justica, o que é muito auspicioso e da ideia
de compromisso efetivo com essa parcela expressiva da popula-
¢ao. Pode, também, demonstrar maior compromisso ao encami-
nhar para ratificacdo a Convencao Interamericana dos Direitos
da Pessoa Idosa. No mais, o compromisso maior € fazer valer to-
das as conquistas consagradas em nosso ordenamento juridico.

DIFICULDADES NO CUMPRIMENTO DAS LEIS

Em que pesem as leis de protecao e valorizacao da pessoa ido-
sa, ainda resta muito a implementar, tornando efetivo seus man-
damentos, exigindo a derrubada de preconceitos, discriminacoes
e até violéncias. Ha necessidade de mudancas culturais e com-
portamentais, que sao dificeis e lentas, além de execucao de po-
liticas setoriais e locais que garantam concretamente protecao,
cuidados e oportunidades para a preservacao de sua saude fisica
e mental, bem como seu aperfeicoamento intelectual e social em
condicoes de autonomia e dignidade.

DESAFIOS DO CNDI

Como quase todos os colegiados normativo-deliberativos, o
CNDI nao tem competéncia nem meios operacionais para im-
plementar as medidas que preconiza, dependendo, portanto, da
prontidao e disposicao de 6rgaos executivos de varios Ministérios
e de Secretarias Estaduais e Municipais que tenham tais meios e
competéncia, bem como de adequada resposta da sociedade civil.

A criacdo de uma Secretaria Nacional de Promocao e Defesa
dos Direitos da Pessoa Idosa, no ambito do recém-criado Minis-
tério dos Direitos Humanos, anuncia-se como promissora para o
fortalecimento do CNDI, nao s6 institucional e administrativa-
mente, como por colocar as questoes que envolvem o idoso na di-
mensao da defesa dos Direitos Humanos.
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LEIS E DOCUMENTOS QUE
DEFENDEM OS DIREITOS DOS IDOSOS

L 4

Lei n° 8.842/1994 (Politica Nacio-
nal do Idoso).

Lei n° 10.741/2003 (Estatuto do
Idoso).

Decreto n° 5.109/2004 (Dispoe so-
bre a composicao, estruturacao,
competéncias e funcionamento do
Conselho Nacional dos Direitos do
Idoso — CNDI).

Lei n° 12.213/2010 (Fundo Nacio-
nal do Idoso).

Decreto n° 8.114/2013 (Compro-
misso Nacional para o Envelheci-
mento Ativo e instituicao da Co-
missao Interministerial para mo-
nitorar e avaliar acoes em seu am-
bito, promover a articulacao de or-
gaos e entidades publicos envolvi-
dos em sua implementacao).

Leis federais que também, em espé-
cie, preceituam normas pontuais
aplicaveis a pessoas idosas, tanto
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na esfera civil, quanto penal, tra-
balhista, previdenciaria, tributa-
ria, eleitoral, educacional, assis-
tencial, sanitaria, administrativa,
do consumidor e outras.

Instrumentos internacionais,
como o Plano de Acao Interna-
cional sobre o Envelhecimento
(2002), aprovado na II Assembleia
Mundial Sobre Envelhecimento da
ONU; o Programa Iberoamerica-
no de Cooperacao sobre as Pessoas
Idosas da Regiao, aprovado na XXI
Capula Iberoamericana de Che-
fes de Estado e de Governo (2011),
e, notadamente, a Convenc¢ao In-
teramericana dos Direitos da Pes-
soa Idosa (2015), a qual é de cara-
ter vinculante, na medida em que
vier a ser ratificada pelo pais.

Legislacao dos Estados, do Distrito
Federal e dos Municipios, que de-
vem ser observadas e cumpridas
em suas areas de abrangéncia e
jurisdicao.

Nova realidade



O que vocé vai ser quando envelhecer?

Politica Nacional do Idoso
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O envelhecimento das populagdes ocorre em quase todo o
mundo, em consequéncia da queda da fecundidade e da morta-
lidade, e vem criando novas necessidades e novas demandas so-
ciais. A maneira como isso acontece difere de um pais para ou-
tro, de acordo com o desenvolvimento e os desafios que enfren-
tam. No Brasil, as demandas geradas por essa transformacao so-
mam-se a outras necessidades sociais basicas, politicas e econo-
micas que ainda precisam de respostas para a sociedade. Ao lon-
2o dos anos e dos governos, o cuidado com o idoso vem se dese-
nhando com acoes que se concretizam através de documentos e
programas especiais. Apesar de nem sempre alcancarem os re-
sultados anunciados ou esperados, conhecé-los é de grande im-
portancia para entender como sao vistos e respeitados os brasi-
leiros da terceira idade.

Um dos mais completos historicos das acoes do Governo Fede-
ral em prol dos idosos tem como solo o Instituto de Pesquisa Eco-
nomica Aplicada, vinculado ao Ministério do Planejamento, De-
senvolvimento e Gestao. O 6rgao fornece suporte técnico e insti-
tucional as acoes governamentais, possibilitando a formulacao
de intimeras politicas publicas e programas de desenvolvimento
brasileiro, disponibilizando para a sociedade, pesquisas e estudos
realizados por seus técnicos.

Mas antes de chegar ao Brasil, é preciso conhecer os passos da-
dos pelas nacgoes de todo o mundo para a criacao dos instrumen-
tos que hoje defendem a terceira idade. Nao é necessario regres-
sar muito no tempo, mas prestar atencao basicamente no que
vem sendo realizado nas tltimas décadas para poder tracar a li-
nha do tempo dessa evolucao.
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PREOCUPACAO MUNDIAL

Em 14 de dezembro 1978, a Organizacao das Nacoes Unidas
convocou uma Assembleia Mundial sobre o Envelhecimento,
que s6 foi realizada em 1982, na cidade de Viena, na Austria. No
importante debate, foi elaborado, pela primeira vez na histéria da
ONU, um Plano Internacional sobre o Envelhecimento. As metas
eram: “fortalecer a capacidade dos paises para abordar de manei-
ra efetiva o envelhecimento de sua populacao; atender as preo-
cupacoes e necessidades especiais das pessoas de mais idade; fo-
mentar uma resposta internacional adequada aos problemas do
envelhecimento; criar medidas para o estabelecimento da nova
ordem economica internacional e o aumento das atividades in-
ternacionais de cooperacao técnica, em particular entre os pro-
prios paises em desenvolvimento”.

A Assembleia de Viena foi o primeiro forum de ambito mun-
dial intergovernamental centrado unificadamente na questao do
envelhecimento populacional e foi considerada um grande avan-
co. Antes da Assembleia de Viena, o assunto era tratado isolada-
mente pela Organizacao Internacional do Trabalho (OIT), a Or-
ganizacao Mundial de Satde e a Organizacgao das Nagoes Unidas
para a Educacao, Ciéncia e Cultura (Unesco), como parte de suas
atividades especializadas.

O Plano Internacional de Acao adotado nessa primeira assem-
bleia mundial foi estruturado em forma de 66 recomendacoes
para os Estados membros, fazendo referéncia a sete areas:

saude e nutricao;

protecao ao consumidor idoso;
moradia e meio ambiente;
familia;

bem-estar social;

previdéncia social;

trabalho e educacao.

® 6 6 ¢ 6 o o
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Jano anode 1991, a Assembleia Geral das Nacoes Unidas ado-
tou 18 principios em favor da populacao idosa, agrupados em 5
itens centrais:

INDEPENDENCIA

¢ Ter acesso a alimentacao, agua, moradia, a vestuario, a
saude, ter apoio familiar e comunitario.

Ter oportunidade de trabalhar ou ter acesso a outras for-
mas de geracao de renda.

Poder determinar em que momento devera afastar-se do
mercado de trabalho.

Ter acesso a educagdo permanente e a programas de quali-
ficacao e requalificacao profissional.

Poder viver em ambientes seguros adaptaveis a sua prefe-
réncia pessoal, que sejam passiveis de mudancas.

Poder viver em sua casa pelo tempo que for viavel.

PARTICIPACAO

+ Permanecer integrado a sociedade, participar ativamente

na formulacao e implementacao de politicas que afetam di-
retamente seu bem-estar e transmitir aos mais jovens co-
nhecimentos e habilidades.

+ Aproveitar as oportunidades para prestar servicos a comu-

nidade, trabalhando como voluntario, de acordo com seus
interesses e capacidades.

¢ Poder formar movimentos ou associacoes de idosos.

ASSISTENCIA

¢ Beneficiar-se da assisténcia e protecao da familia e da co-
munidade, de acordo com os valores culturais da sociedade.
Ter aceso a assisténcia da satde para manter ou adquirir
o bem-estar fisico, mental e emocional, prevenindo-se da
incidéncia de doencas.

Ter acesso a meios apropriados de atencao institucional que
lhe proporcionem protecao, reabilitacao, estimulacao men-
tal e desenvolvimento social, em um ambiente humano e
seguro.

Ter acesso a servicos sociais e juridicos que lhe assegurem
melhores niveis de autonomia, protecao e assisténcia.
Desfrutar os direitos e liberdades fundamentais, quando re-
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sidente em instituicoes que lhe proporcionem os cuidados
necessarios, respeitando-se sua dignidade, crenca e inti-
midade. Deve desfrutar ainda o direito de tomar decisoes
quanto a assisténcia prestada pela instituicao e a qualidade
de sua vida.

AUTORREALIZACAO

+ Aproveitar as oportunidades para total desenvolvimento de
suas potencialidades.

+ Ter acesso aos recursos educacionais, culturais, espirituais
e de lazer da sociedade.

DIGNIDADE

¢ Poder viver com dignidade e seguranca, sem ser objeto de
exploracao e maus-tratos fisicos e/ou mentais.

+ Ser tratado com justica, independente da idade, sexo, raca,
etnia, deficiéncias, condicoes econdmicas ou outros fatores.

Em 1992, a Assembleia Geral da ONU aprovou a Proclamacao
sobre o Envelhecimento, que estabeleceu o ano de 1999 como o
Ano Internacional do Idoso e definiu os parametros para o inicio
da elaboracdo de um marco conceitual sobre a questao do enve-
lhecimento. O slogan do Ano Internacional do Idoso foi a promo-
cao de “UMA SOCIEDADE PARA TODAS AS IDADES”.

“Uma sociedade para todas as idades
possui metas para dar aos idosos a
oportunidade de continuar contribuindo
com a sociedade.

Para trabalhar nesse sentido é necessario
remover tudo que representa exclusao e
discriminacao contra eles”.

Plano de Acao Internacional sobre o Envelhecimento
Madrid, 2002
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PREOCUPACAO NACIONAL

De acordo com relatorio do Ipea, no Brasil, a ampliacao da in-
corporacao do envelhecimento populacional na agenda das poli-
ticas publicas ocorreu a partir do ano de 1960. Foi resultado de
influéncias e pressoes da sociedade civil, de associacoes cienti-
ficas, de grupos politicos etc. No desenvolvimento das politicas
brasileiras para a populacao idosa, destaca-se, entre outras ini-
ciativas, a criacao da Sociedade Brasileira de Geriatria e Geron-
tologia em 1961.

Ja em 1976, o Ministério da Previdéncia e Assisténcia Social
editou um documento, baseado nas conclusoes de trés semina-
rios regionais e um nacional, contendo algumas diretrizes para
uma politica social direcionada a populacdo idosa. Os semina-
rios tiveram como objetivo identificar as condicoes de vida do ido-
so brasileiro e o apoio assistencial existente para atender suas ne-
cessidades. As principais propostas foram:

¢ implantacao de um sistema de mobilizacao comunitaria
visando, entre outros objetivos, a manutencao do idoso na
familia;

¢ revisao de critérios para a concessao de subvencoes a enti-
dades que abrigam idosos;

¢ criacao de servicos médicos especializados para o idoso, in-
cluindo atendimento domiciliar;

¢ revisao do sistema previdencidrio e preparacao para a apo-
sentadoria;

¢ formacao de recursos humanos para o atendimento de idosos;

¢ coleta e producao de informacoes e analises sobre a situa-
¢ao do idoso pelo Servico de Processamento de Dados da
Previdéncia e Assisténcia Social (Dataprev), em parceria
com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica, entre
outras instituicoes.
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Depois disso, os reflexos da Assembleia de Viena também ecoa-
ram em terras brasileiras. E claro que o foco da assembleia mun-
dial realizada em 1982 foi centrado nos paises desenvolvidos. Po-
rém, desde o seu acontecimento, a agenda politica de paises em
desenvolvimento passou a incorporar também e progressiva-
mente os cuidados com a terceira idade. Assim, varios governos
da América Latina modificaram suas constituicoes e criaram leis
que passaram a favorecer a populacao idosa. No Brasil, isso ocor-
reu com a promulgacao da Constituicao Cidada de 1988.

A PARTIR DA LEI N© 8.842/1994

Com as diretrizes lancadas pela Constituicao de 1988 e com os
avancos dos debates internacionais sobre a questao do envelhe-
cimento, o Brasil lanca, em 1994, a sua Politica Nacional do Ido-
so—PNI, Lei n° 8.842, regulamentada pelo Decreto n® 1.948, em
3/7/1996. A gestao da PNI foi originalmente vinculada ao érgao
ministerial responsavel pela assisténcia e promocao social. Em
2009, a sua coordenacao foi transferida para a Secretaria de Di-
reitos Humanos (SDH) da Presidéncia da Republica, atual Minis-
tério da Justica e Cidadania.

A PNI consiste em um conjunto de acdes governamentais
com o objetivo de assegurar os direitos sociais dos idosos, par-
tindo do principio fundamental de que “o idoso é um sujeito de
direitos e deve ser atendido de maneira diferenciada em cada
uma das suas necessidades fisicas, sociais, economicas e poli-
ticas”. Nesse sentido, a PNI estabelece como competéncias do
poder publico:

¢ garantir ao idoso a assisténcia a satde, nos diversos niveis
de atendimento do SUS;

¢ prevenir, promover, proteger e recuperar a saude da pessoa
idosa, mediante programas e medidas profilaticas;

¢ adotar e aplicar normas de funcionamento as instituicoes
geriatricas e similares, com fiscalizacao pelos gestores do
SUS;

¢ elaborar normas de servicos geriatricos hospitalares;

¢ desenvolver formas de cooperacao entre as secretarias de
saude dos estados, do Distrito Federal (DF) e dos municipios
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e entre os centros de referéncia em geriatria e gerontologia
para treinamento de equipes interprofissionais;

¢ incluir a geriatria como especialidade clinica, para efeito de
concursos publicos federais, estaduais, municipais e do DF;

¢ realizar estudos para detectar o carater epidemiologico de
determinadas doencas do idoso, com vistas a prevencao,
tratamento e reabilitacao;

¢ criar servicos alternativos de saide para o idoso.

Em 1° de outubro de 2003, a Lei n® 10.741 instituiu o Estatu-
to do Idoso, que dispoe sobre o papel da familia, da comunidade,
da sociedade e do Poder Publico de assegurar ao idoso, com ab-
soluta prioridade, a efetivacao do direito a vida, a satde, a ali-
mentacao, a educacao, a cultura, ao esporte, ao lazer, ao traba-
lho, a cidadania, a liberdade, a dignidade, ao respeito e a convi-
véncia familiar e comunitaria.

Resumidamente, o Estatuto do Idoso prevé em suas diretrizes as
seguintes formas de protecao a terceira idade e ao direito do idoso:

SAUDE

O idoso tem atendimento preferencial no Sistema
Unico de Satde (SUS). A distribuicao de remédios
aos idosos, principalmente os de uso continuado
(hipertensao, diabetes etc.), deve ser gratuita, assim
como a de proteses e orteses. O idoso internado ou
em observacao em qualquer unidade de satde tem
direito a acompanhante, pelo tempo determinado
pelo profissional de satde que o atende.

TRANSPORTES COLETIVOS

Os maiores de 65 anos tém direito ao transporte
coletivo publico gratuito. Antes do estatuto, apenas
algumas cidades garantiam esse beneficio aos ido-
sos. A carteira de identidade é o comprovante exi-
gido. Nos veiculos de transporte coletivo é obriga-
toria a reserva de 10% dos assentos para os idosos,
com aviso legivel. Nos transportes coletivos interes-
taduais, o estatuto garante a reserva de duas vagas
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gratuitas em cada veiculo para idosos com renda
igual ou inferior a dois salarios minimos. Se o ni-
mero de idosos exceder o previsto, eles devem ter
50% de desconto no valor da passagem, conside-
rando-se sua renda.

VIOLENCIA E ABANDONO

Nenhum idoso podera ser objeto de negligéncia,
discriminacao, violéncia, crueldade ou opressao.
Quem discriminar o idoso, impedindo ou dificul-
tando seu acesso a operacdes bancarias, aos meios
de transporte ou a qualquer outro meio de exercer
sua cidadania pode ser condenado a pena que varia
de seis meses a um ano de reclusao, além de multa.
Familias que abandonem o idoso em hospitais e ca-
sas de saude, sem dar respaldo para suas necessida-
des basicas, podem ser condenadas a penas de seis
meses a trés anos de detencao e multa. Para os ca-
sos de idosos submetidos a condicoes desumanas,
privados da alimentacao e de cuidados indispensa-
veis, a pena para os responsaveis ¢ de dois meses a
um ano de prisao, além de multa. Se houver a mor-
te do idoso, a punicao sera de 4 a 12 anos de re-
clusao. Qualquer pessoa que se aproprie ou desvie
bens, cartdao magnético (de conta bancaria ou de
crédito), pensao ou qualquer rendimento do idoso é
passivel de condenacao, com pena que varia de um
a quatro anos de prisao, além de multa.

ENTIDADES DE ATENDIMENTO

O dirigente de instituicao de atendimento ao ido-
so responde civil e criminalmente pelos atos pra-
ticados contra o idoso. A fiscalizacao dessas insti-
tuicoes fica a cargo do Conselho Municipal do Ido-
so de cada cidade, da Vigilancia Sanitaria e do Mi-
nistério Publico. A punicdo em caso de mau aten-
dimento aos idosos vai de adverténcia e multa até
a interdicao da unidade e a proibicao do atendi-
mento aos idosos.
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LAZER, CULTURA E ESPORTE

Todo idoso tem direito a 50% de desconto em ativi-
dades de cultura, esporte e lazer.

TRABALHO

E proibida a discriminacio por idade e a fixacao
de limite maximo de idade na contratacao de em-
pregados, sendo passivel de punicdo quem o fizer.
O primeiro critério de desempate em concurso pa-
blico é o da idade, com preferéncia para os concor-
rentes com idade mais avancada.

HABITACAO

E obrigatéria a reserva de 3% das unidades re-
sidenciais para os idosos nos programas habita-
cionais publicos ou subsidiados por recursos pu-
blicos.

DESAFIOS APROFUNDADOS

Nao resta davida de que a instalacao da PNI se constitui num
importante avanco para o cuidado a terceira idade no Brasil. Po-
rém, é essencial avaliar que, em 1994, quando promulgada a
lei, a proporcao da populacao idosa brasileira era de aproxima-
damente 8%. Passados vinte anos de sua aprovacgdo, em 2014,
a proporcao da populacao idosa brasileira atingiu a marca de
13,7%, reforcando os desafios. A perspectiva anunciada pelo
IPEA é de que a populacéo idosa brasileira cresca em torno de
3% ao ano. Dessa forma, em 2050, 33% da populacéao brasileira
poderao ter 60 anos ou mais. Portanto, as perspectivas de baixo
crescimento (queda na natalidade) e de envelhecimento (cresci-
mento progressivo na expectativa de vida) ampliam ainda mais
os desafios ja enfrentados pelas politicas publicas em diversos se-
tores, especialmente nas areas da satde, mercado de trabalho e
previdéncia.
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Em 2001, para verificar as solucoes que os estados e munici-
pios encontravam para implementar a PNI, o Tribunal de Contas
da Uniao (TCU) elaborou o Relatorio de Auditoria de Natureza
Operacional sobre o Programa de Valorizacao e Saide do Idoso.
O objetivo era analisar o financiamento, a capacitacao, a infor-
macao e o acompanhamento da gestdo da assisténcia social na
preservacao da dignidade, na promocao da
assisténcia e na interacdo da pessoa idosa.
O relatorio identificou como principal difi-
culdade a sensibilizacao dos agentes gover-

estamos | on g e namentais (servidores, autoridades, con-
de alc
0 estado

selheiros e técnicos), as instituicoes, as fa-
milias e a propria pessoa idosa quanto aos

ancar lias € a propria p q
principios da PNI.

A avaliacao do proprio governo fede-

d e d | ren'_o ral, expressa na obra “Politica Nacional do

pleno

Idoso — Velhas e Novas Questoes”, editada
pa ra em 2016, sob a coordenacao do Ipea, nao
deixa davidas: “Embora o envelhecimen-

ds p €550d5s to da populacéao brasileira tenha se torna-

idosas
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do uma realidade incontestavel, ainda es-
tamos longe de alcancar o estado de direito
pleno para as pessoas idosas. Todavia, ob-
serva-se que o governo e a sociedade brasi-
leira nao tratam essa realidade como um fato prioritario e emer-
gente. Isso explica a inexisténcia, na agenda politica nacional, de
uma discussao consistente sobre a velhice que inclua a efetiva-
¢ao dos direitos dos idosos, especialmente os direitos sociais. De-
pois de tantos anos, o conjunto de servicos é inexpressivo me-
diante a realidade da populacao idosa brasileira, especialmente
aquela que depende da politica de assisténcia social”.
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Respeito aos direitos
reconhecidos

Como ja visto, outra grande mudanca nascida com a conscién-
cia do papel e do espaco cada vez maior dos idosos na sociedade
esta traduzida nas leis. O advogado, professor universitario de gra-
duacao e pos-graduacao em Direito em diversas universidades no
Sul do Brasil, MARCIO LUIZ FOGACA VICARI nio usa meias
palavras para diagnosticar que o problema do Brasil nao é falta de
leis, mas do cumprimento delas. Quando o assunto é o cidadao da
terceira idade ele ainda vai mais além e toca numa das feridas na-
cionais: “algumas atitudes de respeito aos direitos deveriam ser
fruto da educacao e nao precisariam estar impressas na lei”.

CONSTITUICAO CIDADA

Os direitos dos idosos foram previstos de forma mais clara e
sistematica na Constituicao de 1988, tanto que ela tem um ca-
pitulo especifico (VII), dos artigos 226 e seguintes (que foram al-
terados por uma emenda), que tratam da familia, da crianca, do
adolescente, do jovem e do idoso. Ou seja, nunca houve no Direi-
to Brasileiro, na Constituicao, que é a regra fundante de todas as
outras regras juridicas, um tratamento tao explicito, tao claro e
tao sistematico de direitos. Entao, pode-se dizer —sem medo —que
o verdadeiro despertar dos direitos especificos dos idosos, embo-
ra nao tenham nascido com a Carta de 1988, se deu com a Cons-
tituicao Cidada.

Depois foi promulgado o Estatuto do Idoso, Lei 10.741, de 1° de
outubro de 2003, que veio regulamentar os direitos especificos
para essa populacao, segundo a Constituicao, estabelecendo, in-
clusive, a definicao de idoso. Antes do Estatuto, legislacoes espar-
sas definiam pessoas idosas com idade de 65 anos em diante, mas
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com o Estatuto passou a ser a partir dos 60 anos. O documen-
to também definiu os direitos fundamentais a vida, a liberdade,
ao respeito, a dignidade, entre outros, além de tratar de questoes
técnicas e juridicas.

Visto por determinada perspectiva, o pais demorou para asse-
gurar os direitos dos idosos, porque o Estatuto é de 2003 e veio
para regulamentar a Constituicao, que é de 1988. Formalmen-
te, demorou 15 anos para isso, porque infelizmente o Congresso
¢ demorado para essas questoes.

LEIS NO BRASIL

Com raras excecoes, o Brasil tem leis 6timas, mas também
tem muitas leis; o nosso problema nao é a falta delas. Posso dizer
que formalmente a lei protetiva dos idosos demorou. Mas sem-
pre me pergunto: precisava haver um Estatuto para dizer que o
idoso tem direito a liberdade, a vida, a sadde ou aos alimentos?
Essa é, inclusive, uma discussao moral quanto a necessidade de
direitos especificos aos idosos, que sao absolutamente elementa-
res. Na minha avaliacao, muitas atitudes para com as pessoas da
terceira idade nao dependem de estatutos formais, mas de educa-
¢ao. Do mesmo modo, no momento que a lei exige o que a socie-
dade nao reconhece, ela nao vai ser aplicada, pela falta de legiti-
midade e, o que é ainda mais preocupante, pela falta de sancao
ao descumprimento.

Claro que ha direitos que sao novos e que vieram com o Esta-
tuto do Idoso, como o da preferéncia nos processos judiciais, que
nao havia antes, mas os direitos fundamentais ja estavam em ou-
tras leis. Ou seja, o que precisamos € efetivamente implementar a
legislacao e aplicar o que ja esta assegurado na sua letra.

LEGISLAQAO E LONGEVIDADE

A mudanca advinda com o fendmeno da longevidade é muito
complexa, uma verdadeira transformacao sociologica, que o di-
reito recebe e tem que se adaptar. Mas creio que essa adaptacao
tem sido muito lenta. Uma pessoa de 60 anos nao pode mais ser
vista como velha. Muitas pessoas ainda estao trabalhando nessa
idade, produzindo, criando e planejando realizacoes, sejam elas
pessoais ou profissionais.
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Antigamente, as pessoas tinham filhos para que estes manti-
vessem seus pais na velhice. Com a organizacao social, essa ta-
refa migrou para o Estado, mas numa época em que a socieda-
de era piramidal, com muitos jovens e poucos idosos. Hoje, mais
uma vez, vivemos um momento de grande transformacao, com o
alargamento do vértice dessa piramide, o que precisa ser acom-
panhado por todos os setores, entre eles o judiciario.

Particularmente, creio que o Brasil ainda esta muito atrasado
nesse campo, e nao exclusivamente por causa das leis, pois nao
depende delas um novo olhar sobre as pessoas da terceira idade.
Infelizmente a sociedade brasileira tem um preconceito com re-
lacao aos idosos. O bonito no Brasil é ser jovem e “sarado”. Cria-
-se, assim, um ciclo vicioso: o idoso nao se valoriza e nao é valo-
rizado, todo o seu potencial de experiéncia de vida e profissional
deixa, muitas vezes, de ser aproveitado. O que é uma pena, pois a
idade traz consigo mais paciéncia para muita coisa, mais respon-
sabilidade e, claro, mais experiéncia de vida. Isso tudo é muito
bom, precisa ser reconhecido e valorizado.

Volto a lembrar que nao estamos mal internacionalmente em
termos de lei. A nossa lei é boa, mas temos dificuldade de aplica-
-la por razoes de ordem cultural. E culturalmente, ainda, ha tam-
bém um caminho para o idoso no Brasil.

POLITICAS INCLUSIVAS:
RESPONSABILIDADE DE TODOS

Seria importante, mais do que mudar ou adaptar a lei, inves-
tir nas politicas inclusivas. Tenho certa reserva em usar essa ex-
pressao, porque muitos acreditam que “politica” e “politica inclu-
siva” sao coisas apenas do Estado, do governo, mas nao sao, pois
elas cabem a sociedade também. S6 que a sociedade brasileira faz
pouco porque nao temos espirito de empreendedores; somos pa-
ternalistas e estatizantes, mesmo que o Estado nos sufoque. A
partir desse ponto, a tematica do direito dos idosos pode trazer
outras importantes discussoes do cenario nacional. Se pagasse-
mos menos impostos, ou se tivéssemos melhores beneficios tribu-
tarios, poderiamos contribuir melhor com a politica das pessoas
que ja passaram dos 60 anos no pais e que precisam de ajuda.
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VICIOSO: O
idoso

Quanto menor for o Estado, na minha conviccao, mais espaco
havera para a atuacao privada e social em relacao ao idoso. Quan-
to maior ele for, mais teremos de carrega-lo, mediante pesadas im-
posicoes tributarias, e todos nés sabemos que a sociedade brasilei-
ra estda, nesse campo, no limite. Poucas politicas governamentais
funcionam porque a burocracia mata até mesmo as boas ideias. A
nossa carga tributaria é enorme e além dela o cidadao precisa pa-
gar por educacao (a escola publica deixa a desejar), por saide (os
hospitais estao em colapso) e pela seguranca (do que
nem se precisa falar). Isso tudo tem 6ébvios reflexos
C | 0] em relacao aos idosos, nao apenas porque as dificul-
dades os atingem, mas porque o governo nio conse-
gue estruturar o atendimento as suas necessidades.
nao

Portanto, as politicas inclusivas para os ido-

seva | 0 ri 7a sos precisam ser feitas numa efetiva parceria en-

e Nao

tre o poder publico e a sociedade civil. Isso é mui-
é to mais util do que uma Secretaria do Idoso, por
exemplo, que tem indmeros cargos e cara estru-

Valo rizado tura, que, ao fim e ao cabo, produz muito pouco
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de beneficio direto.

Com a colaboracao de grandes empresas e de voluntarios, é
possivel criar programas de mercado de trabalho para pessoas da
terceira idade. Enquanto se esta ativo e produzindo, tem-se me-
nos espaco para doencas, especialmente as emocionais. E impor-
tante se sentir util, para a sociedade e para a familia. A inclusao
combate a passividade e traz vantagem para todos. Acaba com
a forma de ver o idoso com preconceito, o que, além de injusto e
cruel, é uma atitude pouco inteligente, porque os idosos de hoje
tém muito a oferecer.

Projetos como este livro cumprem também essa funcao de po-
litica inclusiva, que contribui muito mais que um projeto gover-
namental. Informar e gerar o debate sdo acdes fundamentais
para que as pessoas se envolvam com a questao, pensem, refli-
tam e se conscientizem para poder mudar o que é preciso, em be-
neficio de todos. Dar espaco, respeito e reconhecimento aqueles
que ja chegaram aos 60, 70, 80 anos ou mais nao depende so-
mente de leis, mas da consciéncia de sua sociedade.

Nova realidade
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Além de novas possibilidades e mais tempo de vida, a maior
longevidade da populacao traz desafios individuais e coletivos
que nao podem ser ignorados por aqueles que ja chegaram na
terceira idade, nem pelos governantes, que tém o compromisso
de dar condicoes de vida com qualidade aos cidadaos de todas as
idades. O fundador do Instituto de Longevidade Mongeral Aegon
e presidente do Conselho Administrativo da Mongeral Aegon Se-
guros e Previdéncia, NILTON MOLINA trabalha todos os dias
no enfrentamento desses desafios e tem conviccao que as solu-
¢oOes para garantir um envelhecimento ativo aos brasileiros pas-
sam obrigatoriamente pelo investimento na Educacao, em todos
os niveis, de norte a sul do pais.

NECESSIDADES INDIVIDUAIS - LONGEVOS

Para aqueles que ja chegaram aos 60 anos ou mais, a maior
expectativa de vida traz uma combinacao de fatores interessan-
tes, que ndo sdo novidade, mas que agora, com o debate amplia-
do sobre a conquista de mais tempo para viver, comecam a ser
mais notados, ou pelo menos comecam a ser discutidos com me-
nos dificuldade. Antes de qualquer coisa, o longevo descobre que
vai viver mais do que estava previsto e isto significa que preci-
sara se sustentar econdmica e emocionalmente nos anos a mais
que conquistou na vida. Precisara ter saide, condicoes e qualida-
de para viver, vai necessitar de recursos, de uma aposentadoria
complementar ou de trabalho condizente com sua idade.

E evidente que os mais bem preparados, aqueles que sabem
planejar o dia de amanha, estarao em melhores condicoes de vi-
ver os anos que nasceram de uma medicina mais capaz de diag-
nosticar e de tratar problemas de satide que antes eram fatais ou
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que traziam prejuizos de grande porte. Os que nao pensaram nis-
so terdo que tentar correr atras de instrumentos que os habili-
tem a viver bem e a bem envelhecer, para poder aproveitar devi-
damente o presente da longevidade. A lista de cuidados é gran-
de e comeca pela alimentacao equilibrada, segue para as ativida-
des fisicas regulares, a busca por uma rotina menos estressante,
a escolha de programas mais saudaveis, menos bebida, adeus ao
cigarro e por ai a fora.

Ha ainda os questionamentos emocionais, psicologicos e pes-
soais dos longevos, que nao deixam de ser desafios. Um dos mais
instigantes e comuns é a pergunta: Como a sociedade me vé? Afi-
nal de contas, o mundo esta mesmo cada vez mais veloz, os jo-
vens — como sempre foi — estdo ocupando os lugares que antes
eram seus e dos seus amigos ou colegas. Qual é, entao, o meu lu-
gar nesse novo mundo que esta me permitindo viver mais, mas
que ainda nao sabe como lidar com a mudanca demografica, isto
¢, com o fato de que nascem menos pessoas ao mesmo tempo em
que cresce o numero dos que ficam mais velhos?

A resposta estd sempre na necessaria valorizacdo daqueles
que ja chegaram e ultrapassaram a terceira idade. A autovalori-
zacdo e a valorizacao pela sociedade, que certamente ainda tem
muito a aprender sobre a longevidade e seus beneficiarios.

NECESSIDADES COLETIVAS - SOCIEDADE

Na coletividade, evidentemente que os desafios sdo imensa-
mente maiores. Afinal, quem vai pagar a conta dos anos a mais
que os cidadaos conquistaram? Claro que a longevidade é um
prémio recebido, mas ela tem um custo e exige transformacoes
sérias e na forma de pensar — e executar suas funcdes — dos nos-
sos governantes, das empresas e da sociedade como um todo.
No Brasil, por exemplo, como a agenda de necessidades é mui-
to grande, a longevidade vai ter que entrar na fila para se tornar
prioridade, junto com a satde, a educacao, a seguranca, a crian-
ca, os jovens e tudo 0 mais no que o nosso pais ainda precisa in-
vestir para instalar as mudancas necessarias que garantam os
direitos dos seus cidadaos. Claro que, se pudéssemos traduzir em
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uma so palavra qual o maior desafio da nossa Nacao, certamente
ela seria Educacao. Sem ela, nada se transforma ou evolui.

Tentando objetivar o debate e avaliar a situacao nacional de
maneira simplificada, pode-se dizer que o principal embate para
que o pais avance como nacdo e, com isso, garanta um enve-
lhecimento digno a seus cidadaos, esta na realizacao das cinco
grandes reformas, que ainda nao foram feitas especialmente por
falta de vontade politica:

REFORMA POLITICA - Considerada a mae de todas as re-
formas indispensaveis ao pais, tendo em vista que € o siste-
ma politico que define a forma pela qual vao ser eleitos todos
os governantes, as regras do jogo democratico e, portanto,
a constituicao do poder. E o alicerce da grande construcio
que é a democracia do pais. Hoje, nosso sistema politico tem
35 partidos e funciona de forma que nenhum chegue com
grande maioria ao Congresso, ou seja, tem de governar — e
trocar favores — com mais uns 15 outros partidos para poder
compor as suas propostas e projetos.

REFORMA TRABALHISTA - O emprego formal é carissimo
no Brasil, ha excesso de encargos sociais e fiscais para o
empregador. A Consolidacao das Leis do Trabalho (CLT) é
de 1943, muito antiga, e os conflitos trabalhistas sao cres-
centes, com a sobrecarga do judiciario. Isso certamente in-
terfere na geracao de empregos para os cidadaos em idade
chamada produtiva. Quando se pensa em mercado de tra-
balho para os idosos ativos, esse arranjo se mostra ainda
mais inadequado. Nao resta davida de que é preciso uma
legislacao trabalhista mais clara, flexivel e objetiva, resul-
tando na reducao de custos e encargos e na promocao de
empregos. Isso levara ao crescimento socioeconomico.

REFORMA TRIBUTARIA — A elevada carga tributéaria gera
um grande 6nus a sociedade brasileira, sobretudo porque
nao se transforma em bons servicos ptblicos. Em algumas
atividades, esse onus representa mais de 30% do valor da
operacao. E preciso uma reforma que otimize a arrecadacao
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de impostos, reduza a carga tributaria onde ela é excessiva
e, sobretudo, altere sua estrutura regressiva, de forma a nao
onerar o consumo. Hoje, o brasileiro trabalha mais de qua-
tro meses no ano para, exclusivamente, arcar com o custo
de impostos. A populacédo ja foi para as ruas pedir tributos
mais justos e cabe aos governantes darem a resposta espe-
rada e merecida.

REFORMA FISCAL —E preciso discutir os problemas do conti-
nuo aumento das despesas publicas e de meios que possam
conté-las, ao mesmo tempo em que é necessaria maior efica-
cia das leis orcamentarias, com instrumentos de real trans-
paréncia das contas publicas, num exercicio real de fiscali-
zacao e de cidadania.

REFORMA PREVIDENCIARIA - Estamos atrasados pelo
menos 10, 15 anos na reforma da previdéncia. Muitas na-
¢oOes ja entenderam isso e fizeram as suas mudancas a tem-
po de sofrer menos com as transformacoes sociais das tlti-
mas décadas. Enquanto isso, o Brasil somou um déficit supe-
rior a R$ 130 bilhoes no INSS somente em 2016.

Para que o sistema de aposentadoria vigente (de reparticao)
funcione, ele precisa possuir a forma de uma piramide, ou seja,
muitos jovens na base trabalhando e pagando INSS. Tudo isso
mudou. Nossa pirdmide esta ficando com a base estreita, na me-
dida em que as familias tém menos filhos, e com o topo mais lar-
go, na medida em que as pessoas estao vivendo mais tempo. Essa
€ uma das principais razoes para que o sistema seja readequado,
garantindo sua sustentabilidade no longo prazo.

Todas essas pendéncias interferem diretamente na vida dos
idosos brasileiros. Nao podemos mais esperar, sob pena de preju-
dicarmos nao apenas os que hoje ja sao longevos, mas 0s nossos
filhos e netos, nossas futuras — e proximas — geracoes.

Nova realidade
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O gue vocé vai ser..

RICARDO CORREA

“Eu ndo sei o que eu vou ser nem daqui
a cinco ou dez anos, quanto mais daqui
a 20, 30, 40 ou 50. O que eu desconfio
¢ que daqui até la, até eu chegar na
minha velhice — hoje eu tenho 45 anos
— existem duas tendéncias: a primeira é
0 aumento, ainda maior, da expectativa
de vida; e a sequnda, a melhora das
condigoes de satide até chegar ld. Até
para garantir que no meu caso isso
acontega, eu me exercito muito e tento
me alimentar de uma forma sauddvel.

Assim, muito mais do que o que eu vou
ser quando envelhecer, eu espero manter
as minhas possibilidades abertas. Para
que isso seja verdade, so6 me cuidando.

;)afuturo que a gente terd vai depender E S p e ro
s sementes que a gente plantar antes
de chegar na velhice e de como a gente
vai cuidar destas sementes. E com isso m a n t e r
que eu me preocupo, para ld, na hora, M h
escolher as melhores opgoes e as menos a S m I n a S
limitadas possiveis”. O S Si b i | i d a d e S
Ricardo Amorim p
Economista a b e r t a S




..quando envelhecer?

“Eu envelhego todos os dias.

Fazendo o |
Assim, com o passar dos anos,
CI u e g O S t O eu me vejo simplesmente sendo

eu, fazendo o que gosto, que é
viajar, correr, escrever, contar
boas historias, sendo jornalista,
mas adaptando a rotina e a

vida aos novos desafios que vdo
aparecendo. Gosto de desafios,
gosto de criar coisas novas, gosto
de ser leve, de desfrutar desse
enorme presente que ganhei que
é a vida.

ADRI FELDEN

Se eu me planejo? Sim, para ter
cada vez mais a liberdade de
fazer o que gosto e com quem

eu gosto. Por isso hoje sou

bem mais atenta ds finangas,

a alimentagado, a rotina de
exercicios fisicos, que sdo pilares
importantes para vivermos bem.
Também sou mais tolerante
comigo, com a familia, com os
amigos e com o0s nem tdao amigos
assim (que espero sejam poucos).
A vida tem sido muito generosa
comigo, entdo, estou tentando
fazer a minha parte”.

Mara Luquet
Jornalista e editora
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Especialista em Geriatria, Gerontologia e Clinica Médica, gra-
duada em Medicina pela Universidade Federal de Santa Catari-
na, MARIA MARGARETE SIMAS ABI SAAB, em entrevis-
ta especial, ajuda a desvendar o envelhecimento no corpo, sem
mistérios ou rodeios. A receita de bem envelhecer é comecar a
se preparar desde cedo, valorizando o mais importante: a sati-
de e a vida.

PROCESSO BIOLOGICO

Envelhecer é um processo biologico de desgaste e degenera-
cao das células. O ser humano vai desgastando suas células e
o equilibrio natural comeca a sofrer os efeitos do tempo, a par-
tir de uma certa idade. Ou seja, é absolutamente inevitavel. Po-
rém, também é certo que alguns vao envelhecer mais tarde, ou-
tros mais cedo. Depende muito de como a pessoa viveu e tratou
seu corpo até os 50 anos. A genética também influencia, porque
esta muito ligada ao surgimento — ou ndo — de doencas. Mas nao
adianta ter uma boa heranca genética se nao souber cuidar da
saude. Existem pessoas privilegiadas, que tém seu relogio biologi-
co atrasado (em relacdo ao envelhecer), sdo as que chegam bem
de vida aos 90 anos, ou mais.

Alcancar a terceira idade ou o envelhecimento é diferente de
um pais para outro. Nos paises desenvolvidos € uma idade e nos
em desenvolvimento é outra. No Brasil é a partir dos 60 ou 65
anos. Claro que um trabalhador bracal, exposto ao tempo, que
desde a sua juventude atua na mesma area, vai envelhecer mais
rapido que outro com a mesma idade, que sempre trabalhou em
escritorio, por exemplo. O primeiro usa e exige muito mais do seu
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sistema musculoesquelético e o expoe as intempéries. Apesar de
se exercitar mais, ele também vai desgastar mais suas articula-
¢oOes, musculatura e sua pele. Como nao se trata de um exercicio
equilibrado, fica mais propenso a desenvolver problemas de sati-
de antes e também aparentar ser mais velho.

RETARDANDO OS EFEITOS

Deveria ser ensinado desde muito cedo, ja no primario, como
conservar o corpo, os perigos e efeitos dos vicios e maus habitos.
Todos nos deveriamos saber que, ao evitar os exageros, é possi-
vel ter um equilibrio do ponto de vista fisico e psiquico. A pessoa
deve valorizar a sua satude e viver a vida com prazer. Nao adianta
apenas trabalhar e trabalhar para adquirir. Ao chegar na velhi-
ce muitos percebem que nao era necessario todo o esforco para
ter tudo o que queria, porque passou a ter mais do que necessita-
va e deixou de aproveitar a vida enquanto podia. Ter em exces-
so s6 vai dar trabalho, tanto do ponto de vista material (fica com
a casa cheia de bens e roupas) como do social, porque poderia ter
aproveitado mais com a companhia de amigos, familiares, em
viagens e ocasides prazerosas. Inclusive, interfere no fator psico-
logico, emocional, porque a alegria da mais saude.

Penso, entao, que é possivel retardar o envelhecimento se a
pessoa tem uma vida mais regrada, com horario para levantar,
pra dormir, um horario certo para fazer as suas refeicdes. Se vocé
tem uma vida mais tranquila, em paz, sem desequilibrio emo-
cional na sua familia, tem a chance de viver muito mais do que
uma pessoa que nao é regrada. E o que acontece quando se esta
no hospital, onde ha horario para tudo: para as refeicoes, para os
medicamentos, para dormir, para acordar. Isso ajuda a recupe-
rar o organismo. Portanto, pessoas que tém vida mais tranquila
vao viver mais que aquelas que vivem num corre-corre sem ho-
rario para coisa alguma.

O ideal seria prevenir as doencas da geriatria la na infancia e
na adolescéncia, através da alimentacao adequada, de exercicios
e checkups regulares para evitar obesidade, hipertensao e outras
doencas. Acima de tudo, temos que ser realistas e respeitar os li-
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mites que o tempo nos impode. Nao podemos nos enganar. Por
isso temos que nos poupar, para nao acabar com o corpo antes
do tempo. Prevencao é fundamental.

CUIDADOS DIFERENTES A CADA IDADE

Os cuidados mudam a cada idade, porque o nosso campo vi-
vencial de equilibrio e o nosso organismo mudam constante-
mente. Aos 50 anos vocé ainda faz tudo. Aos 60, para atraves-
sar uma rua correndo, precisa ter preparo fisico. A pessoa vai
sentindo suas limitacoes e, aos 80 ou 90 anos, a maioria preci-
sa de mais ajuda. Mesmo quem diz que tem um parente que com
90 anos consegue fazer tudo, esse ‘faz tudo’ ¢ muito diferente de
quando se tem 40 anos de idade.

EXERCICIOS PARA A MENTE

Quando lemos, nos exercitamos a memoria. Fazer palavras
cruzadas também ajuda, porque se eu nao me lembro do nome de
um determinado objeto, o exercicio vai me ajudar a lembrar de
um sinénimo, ampliando o esforco e facilitando a comunicacao.
O mesmo acontece em relacao aos nomes de pessoas. Quando te-
mos dificuldade de gravar, usamos associacao com algo que nos
¢ familiar. Essas técnicas auxiliam para driblar a memoria (ou a
falha dela), percorrendo outros caminhos para chegar ao mes-
mo fim. Jogos de memoria, aprender novos idiomas ou uma ativi-
dade diferente também funcionam porque estimulam o cérebro.

O mesmo se da com a troca de objetos de lugar em casa, ou de
vez em quando usar o relégio no pulso direito. Sdo mecanismos
que forcam a mente a trabalhar. Além disso, a mudanca é boa
para todas as idades, até o estimulo para escrever com a mao es-
querda, se a pessoa for destra, e vice-versa, porque exercita o ou-
tro lado do cérebro.
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QUALIDADE DE VIDA

A qualidade de vida esta associada principalmente a satide, a
familia e ao contato com as pessoas que sao especiais. Para ter
qualidade no dia a dia na terceira idade, a pessoa tem que ter
bons amigos e familiares com que possa contar. Ela precisa se
sentir amada, ter autoestima e se ocupar com atividades que lhe
deem prazer. Também a alimentacao equilibrada é importante,
assim como exercicios fisicos proprios para cada idade. Outra coi-
sa que os estudos ja comprovaram como importante é o idoso ter
fé —uma crenca, uma igreja, ou culto que lhe dé esperanca e mais
equilibrio emocional.

APRENDIZADO

Apesar dos desafios do corpo na terceira idade, é na velhice
que a pessoa aprende a ter mais tranquilidade, compreende mais
o mundo ao seu redor. Com a experiéncia adquirida, vai procu-
rar fazer com que seu campo de vida seja com mais paz. E tam-
bém com o passar dos anos que a pessoa aprende coisas que deve-
riam ser ensinadas para a juventude, 1a no primario, como a tole-
rancia, a bondade e a procurar entender aqueles que estao ao seu
redor, a chamada empatia. Quando envelhece, o ser humano vai
adquirindo maturidade e isso é importante, positivo.

Veja, por exemplo, como é bom ser avd e avd. E um sentimen-
to Unico, cada vez mais vivenciado com toda a intensidade pelos
idosos. Os avos sentam, conversam de humano para humano,
curtem a companhia dos netos. E a temporalidade: os avos ensi-
nam os filhos dos filhos.

Do ponto de vista humano, envelhecer com satde, com a fa-
milia e com condicoes financeiras favoraveis é um privilégio. En-
tender isso é fundamental, para conviver com os seus proprios li-
mites, para ser feliz e fazer feliz a quem esta a sua volta.
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Plantar saude para colher saude

O ortopedista e traumatologista ANTOINE CHRISSOVERGIS
da a dica: “Preparar o futuro é plantar satde para colher saidde. Se
nao for assim, a colheita no final da safra sera de problemas de sati-
de”. A mensagem é fruto do trabalho realizado diariamente no con-
sultorio, onde os pacientes acima dos 50 anos comecam a apresen-
tar os principais sintomas da osteoporose, lombalgia, hérnia de dis-

co, artrose, bursite, entre outras.

Para facilitar a compreensao das neces-
sidades dos idosos para uma boa qualida-
de de vida, ele elaborou o que chama de 10
mandamentos que devem ser seguidos com
o maior rigor possivel:

SOL - O sol em contato com a pele

faz a fotossintese da vitamina D, que

possibilita a absorcao do calcio. Até

os 50 anos de idade é possivel conse-
guir-se toda a vitamina D que o organis-
mo necessita, através da exposicao regu-
lar ao sol. Apos essa idade a pele s6 conse-
gue fazer a fotossintese de cerca de 30% a
40% da vitamina D necessaria, sendo pre-
ciso fazer complementacao. Como as pes-
soas nao se expdoem ao sol com regularida-
de e nao fazem uso da suplementacao, cer-
ca de 80% delas tém deficiéncia ou insufi-
ciéncia de vitamina D. Para a suplementa-
¢ao, o ideal seria dosar no sangue a quanti-
dade correta durante o outono, estacao que
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segue o verdo, quando essa vitamina esta
mais elevada, devido ao uso de menos rou-
pas e a maior exposicao ao sol; e na prima-
vera, apos o inverno, quando usamos muita
roupa e ficamos menos expostos ao sol, ten-
do como consequéncia a reducao na dosa-
gem de vitamina D.

Ela é necessaria aos mais variados tecidos
do organismo e por isto a sua caréncia esta
relacionada a doencas como a osteoporose,
Alzheimer, tumores de ovario, mama, pros-
tata, reto colite ulcerativa, diabetes, autis-
mo, problemas asmaticos e outros. Para ab-
sorver a vitamina D da fotossintese, as pes-
soas nao devem usar protetor solar quando
se expdem ao sol, nem pegar sol através de
vidros. Quem tem pele mais clara deve esco-
lher horarios menos quentes, em funcao dos
riscos de céancer de pele. Claro que, fora dos
horarios da fotossintese, deve-se usar sem-
pre o protetor solar.
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CAMINHADAS — As caminhadas
sdo obrigatorias para o coracao,
respiracao, circulacao, controle do
colesterol, triglicerideos e glicose.
Previne Alzheimer, pois estimula o
raciocinio e a memorizacao. Para idosos
com limitacoes, aconselha-se caminhadas
intermitentes, preferencialmente ao ar livre.

EXERCICIOS — O segredo da
vida saudavel consiste em praticar
exercicios regulares, moderados,
preferencialmente orientados,
obedecendo a limites e compativeis com
a idade. Atencao: melhor exercicio do
mundo, se feito na hora errada, pode gerar
problema, assim como o exercicio errado,
mesmo que na hora certa. As atividades
fisicas fortalecem e alongam os musculos,
aumentam o equilibrio, a estabilidade, a
mobilidade das articulacoes, diminuem o
desgaste, assim como o risco de queda e
fraturas.

DIETA - A dieta deve ser pobre em

gorduras, doces, frituras, massas;

e rica em calcio, preferencialmente

do leite e derivados. Para pessoas
com intolerancia a lactose existem
outros alimentos ricos em calcio, que nao
derivados do leite, como as folhas verdes
escuras (espinafre, por exemplo), o tofu e
as sementes de gergelim, para citar apenas
alguns.

CUIDADOS GERAIS —Para

os idosos, qualquer excesso é
suficiente para desencadear uma
dor nas costas, ombros, punhos,
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quadris, joelhos etc. Assim, muito
tempo em pé, muito tempo sentado,
caminhadas além do suportavel sao
motivos de dor. Habitos como usar saltos
altos, servico de casa (domésticos) e de
jardinagem também provocam dor. Nao
recomendamos dormir de barriga para
cima, por causa da apneia do sono, que
pode provocar hipertensao arterial,
derrame e infarto.

MEDICAMENTOS - Os
medicamentos de uso continuo
devem ser tomados de forma
regular e correta para surtirem
os efeitos desejados. A falta deles pode
resultar em problemas. Assim sendo,
medicamentos para pressao arterial,
diabetes, anticonvulsivantes, calcio,
vitamina D, medicamentos especiais de
osteoporose, colesterol elevado, acido
urico elevado, anticoagulantes etc. devem
ser tomados sempre e corretamente.

OCUPACAO - Faz parte da satide
fisica e mental se manter ocupado,
desde que observando as limitacoes
de idade e fisicas. Muitas pessoas
nao se dao conta de que envelheceram e
se dedicam a atividades que podem trazer
riscos de quedas e fraturas.

HORARIO PARA DESCANSO

—Importante lembrar que uma

soneca de 20 a 30 minutos apos o

almoco corresponde a trés horas de
sono a noite, recuperando energia e dando
disposicao.
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LAZER — Sempre que possivel ATIVIDADE
dedicar-se a algum tipo de lazer, INTELECTUAL -E
que pode ser um passeio, visitas, fundamental alimentar o

encontros com amigos, grupos de cérebro com leitura de livros,
danca, jogos, culinaria, viagens, trabalho revistas e jornais, fazer palavras cruzadas,

voluntario, cinema, entre outras opcoes. aprender novas linguas, informatica,

Isso porque a socializacao prolonga a vida  manuseio de celular e muitas outras

e com qualidade. atividades que contribuem para um
envelhecimento saudavel e com qualidade
de vida.

NAO ESQUECAM: Todo “amanha”
depende do “hoje”. A vida é longa, mas
passa muito rapido.
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Saude é a maior preocupacao

Sensacao de estarimprodutivo [N 42%
Incapacidade de pensar tao rapido [N 41%
Faltade humorealegria [N 40%
Desrespeito social [ 39%

Problemas de satide [N 77%
Limitagoes fisicas [INEG_—_GGEEEE 72%

Meméria ruim [ 65%
Solidao NN 57%

Preocupacdes financeiras [N 52%

Menos energia [N 52%

Distancia dos familiares [N 37%
Diminuicao do desejo/ atividade sexual [N 34%

Perder a capacidade de sonhar [ 33%

Ver menos os amigos [N 29%

DOENCAS PREVALENTES

Para77% dos
brasileiros, os
problemas com a
salde se constituem
No maior motivo de
preocupacao (Pesquisa
QualiBest — Julho/2015).

Fonte: Exame.com

Segundo o Ministério da Satude, as doencas do aparelho circu-
latoério sdo a principal causa de internacao de idosos na rede pu-
blica e hospitais conveniados ao SUS.

Principais causas de internacées de idosos brasileiros

12
20
32
4°
52
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Doencas do aparelho circulatério
Doencas do aparelho respiratério
Doencas do aparelho digestivo
Neoplasias

Pneumonias

24,5%
14,90%
10,45%
10,38%

8,58%
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Principais causas de morte de idosos brasileiros

Doencas do aparelho circulatorio 34,7%
Neoplasias 17,24%)
Doencas do aparelho respiratério 14,51%
Doencas cerebrovasculares 10,57%
Doencas Isquémicas do Coracao 10,43%

Mulheres sao saudaveis
mais tempo

A Organizacao Mundial da Satde, no Relatorio Anual Sobre a
Saude Global divulgado em 19 de maio de 2016 calcula:

*

As mulheres costumam desfrutar de boa satde (sem apre-
sentar complicacdes mais sérias) durante uma média de
64,6 anos, enquanto para os homens a média é de 61,5
anos.

A maior diferenca entre a idade saudavel se encontra entre
o0s paises europeus, nos quais as mulheres podem chegar
a viver em melhores condi¢coes durante 5 anos a mais, en-
quanto a menor diferenca entre a satide de homens e mu-
lheres estd no sudeste da Asia, onde é apenas de um ano.

As principais doencas que fazem com que as condicoes de
saude piorem nas mulheres sdo os problemas 6sseo-muscu-
lares (costas e pescoc¢o especialmente), depressao, ansieda-
de, as doencas neurologicas, a perda de audicao e de visao,
os problemas cardiovasculares e o diabetes.

Lena Obst
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Esteredtipos ultrapassados

Relatorio Mundial sobre Envelhecimento e Satide da OMS re-
comenda mudangas profundas na maneira de formular politicas
em saude e prestar servicos de satide as populacoes que estao en-
velhecendo. O relatorio baseia suas recomendacoes na analise
das mais recentes evidéncias a respeito do processo de envelheci-
mento e observa que muitas percepcoes e suposicoes comuns so-
bre as pessoas mais velhas sao baseadas em estereétipos ultra-
passados.

Nao existe um idoso “tipico”, ressalta o documento da OMS.
Assim, a diversidade das capacidades e necessidades de satide dos
que chegam na terceira idade nao é aleatoria, e sim advinda de
eventos que ocorrem ao longo de todo o curso da vida e frequen-
temente sao modificaveis, ressaltando a importancia do enfoque
de ciclo de vida para se entender o processo de envelhecimento.
Embora a maior parte dos idosos apresente multiplos problemas
de satde com o passar do tempo, a idade avancada nao implica
em dependéncia. Além disso, ao contrario do que se pensa, o en-
velhecimento tem muito menos influéncia nos gastos com aten-
cao a saude do que outros fatores, inclusive os altos custos das no-
vas tecnologias médicas.

O enfoque social é recomendado para abordar o envelheci-
mento da populacao, o que inclui a meta de construir um mundo
favoravel aos da terceira idade e requer uma transformacao dos
sistemas de satide que substitua os modelos curativos baseados
na doenca pela prestacao de atencao integrada e centrada nas
necessidades dos idosos.
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Geriatria e Gerontologia

Geriatria € a especialidade médica que se
integra na area da gerontologia com o ins-
trumental especifico para atender aos obje-
tivos da promocao da satude, da prevencao e
do tratamento das doencas, da reabilitacao
funcional e dos cuidados paliativos dos ido-
sos. Gerontologia é a ciéncia que estuda o
envelhecimento e o idoso, sob todos os seus
aspectos.

Geriatra é o médico especialista no cui-
dado de pessoas idosas (60 anos ou mais),
podendo também atender aqueles que que-
rem envelhecer ativos e saudaveis. Ele se tor-
na especialista apos ter feito residéncia mé-
dica credenciada pela Comissao Nacional de
Residéncia Médica e/ou ter sido aprovado no
concurso para obtencao do Titulo de Espe-
cialista em Geriatria da Sociedade Brasileira
de Geriatria e Gerontologia / Associacao Mé-
dica Brasileira (SBGG / AMB).

A Medicina Geriatrica é uma ciéncia que
propicia longevidade com melhor qualida-
de de vida. Frequentemente, o geriatra atua
em conjunto com outras profissbes como:
Arquitetura, Direito, Enfermagem, Educa-
cao Fisica, Farmacia, Fisioterapia, Fonoau-
diologia, Nutricao, Odontologia, Psicologia,
Servico Social e Terapia Ocupacional.
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A instituicao que congrega os geriatras
e gerontologos no Brasil é a SBGG, presidi-
da pelo médico JOSE ELIAS SOARES PI-
NHEIRO, que descreve resumidamen-
te as metas e atribuicoes da entidade dian-
te do fendmeno dos novos velhos: “A SBGG
atua como divulgadora de informacoes de
qualidade sobre o envelhecimento e os ido-
sos, sempre com base em literatura cienti-
fica atualizada. Além disso, busca congre-
gar os profissionais que lidam com idosos e
oferecer a eles oportunidades de aprimora-
mento, seja através do compartilhamento
de artigos ou de encontros em simposios ou
congressos. A SBGG conta, hoje, com qua-
se 2.000 associados. A expansao desse qua-
dro é importante para que o conhecimento
se dissemine e os profissionais encontrem
seus pares para executar o melhor trabalho
possivel em equipes interdisciplinares”.

Os efeitos e reflexos da longevidade tam-
bém estao entre as preocupacoes do presiden-
te da SBGG. “A longevidade equivale a uma
ambiguidade: é uma conquista e, ao mesmo
tempo, um desafio. Muitas pessoas estao vi-
vendo por mais tempo e chegam aos 80, 90,
100 anos. Em 1950, os idosos morriam aos
50 e poucos anos, de pneumonia ou aciden-
te vascular cerebral. Hoje, alcancam idades
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bem maiores, porém convivem mais tem-
po com algumas doencas cronicas. Portan-
to, nossa sociedade ainda esta em processo de
adaptacao e precisa aprender muitas licoes”.

O médico destaca que também é impor-
tante levar em consideracao a forma como
a sociedade lida com o individuo idoso. Ele
lembra que o envelhecimento é um proces-
so complexo, que conjuga fatores biologi-
cos, psicologicos e sociais. Assim, no Oci-
dente ainda é frequente relacionar o enve-
lhecimento como se o individuo perdesse o
valor que possuia enquanto jovem. Em pai-
ses do Oriente, ao contrario, o idoso é consi-
derado sabio e tratado com deferéncia.

“Os brasileiros ainda precisam vencer
desafios para cuidar bem seus idosos. Ha
questoes muito sérias que ainda estao sen-
do debatidas por aqui. E importante que a
populacao compreenda, por exemplo, que
se nao houver uma reforma da previdén-
cia, as contas vao deixar de bater daqui a
alguns anos — e a populacao idosa pode-
ra ficar desprovida de renda, em condicoes
precarias, incapaz de pagar por servicos
basicos. Infelizmente, ainda é preciso des-
tacar que existe uma certa gerontofobia no
Brasil, talvez porque a populacao idosa es-
teja crescendo rapido demais e a sociedade
nao teve tempo suficiente para se adaptar.
Ha pessoas que reclamam dos idosos e nao
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Leia, veja filmes,
va ao teatro: é

Importante criar
e manter uma
reserva cognitiva

parecem entender que, em alguns casos,
eles podem precisar de mais tempo para
executar uma tarefa do que um jovem”.

Apesar dos embates ainda a serem en-
frentados, o presidente da SBGG é otimista
com as mudancas em transcurso e apro-
veita 0 momento para também apresentar
suas dicas para o bem-envelhecer. “Man-
tenha-se fisicamente ativo, praticando es-
portes ou combinando atividades aerdbi-
cas com musculacao, sob orientacdo de
um profissional. Leia, veja filmes, va ao
teatro: é importante criar e manter uma
reserva cognitiva. Passe tempo com a fa-
milia e com amigos, pois a soliddao nao faz
bem para a satide. Tenha um médico de
confianca que trate de sua pressao, con-
trole seu acucar e seu colesterol e, sobre-
tudo, considere vocé como uma pessoa, es-
cutando o que vocé tem a dizer. Por ulti-
mo, mas nao menos significativo, mante-
nha sempre o bom humor. Poucas coisas
na vida se comparam a uma boa risada”.
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Salude do homem

120

Especialista em Urologia e em Urologia Oncoldgica, mestre
em Ciéncias Médicas, membro da Sociedade Brasileira de Uro-
logia, da Confederacion Americana de Urologia, da American
Urological Association e vice-presidente da Associacao Médi-
ca Brasileira (AMB), AGUINEL JOSE BASTIAN JUNIOR aju-
da na dificil tarefa de falar sobre satide para os homens da ter-
ceira idade. Ele destaca que chegar a terceira idade com luci-
dez, mobilidade e sem limitagcoes incapacitantes requer mais
do que uma boa heranca genética. Exige algum planejamen-
to, ajustes de habitos e, ainda, sintonia com a evolucao da me-
dicina e dos recursos tecnologicos que previnem doencgas e
resgatam saude.

METAS DE VIDA

Alguns determinantes ainda sao imutaveis, como por exem-
plo as predisposicoes genéticas inseridas nas doencas familiares,
na incidéncia de alguns tipos de cancer e no historico de inciden-
tes cardiovasculares ostentado pelos familiares que nos antece-
deram. Mas existem outras variaveis importantes que podem ser
ajustadas com bom senso desde o inicio do amadurecimento e al-
gumas até mesmo buscadas ja na terceira idade, quando o indivi-
duo percebe que nao investiu direito na sua satide ou abusou dela
na juventude. Dentre essas variaveis temos, no escopo do dia a
dia, os habitos e a alimentacao, e no escopo dos recursos médicos
e tecnologicos, as medidas preventivas e curativas das principais
moléstias que nos chegam com o passar dos anos.
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Dentre os habitos e a alimentacao, para ser sucinto, enumero
trés metas que, se cumpridas, agregarao grande vantagem bio-
logica ao individuo, aumentando suas reservas e sua capacida-
de de reacao frente as intempéries que o envelhecimento natu-
ralmente apresentara.

Faca atividade fisica — Indispensavel para todos, sem

excecdo. A pratica continua de exercicios ao longo da vida

determina a qualidade da mobilidade do idoso. Um homem

sedentario enquanto tem vigor fisico sera, provavelmen-
te, um idoso com mobilidade comprometida e dependente. Sem
formulas prontas e sem verdades absolutas, atividade fisica tem
muitas possibilidades que atendem a todos os gostos, precisa
apenas ser continuada e recreativa. A atividade fisica contri-
buira também para a qualidade do seu sono, indispensavel para
um dia produtivo e prazeroso.

Mantenha-se magro - De todos os fatores forte-

mente implicados na longevidade, o consumo calorico é

certamente um dos mais impactantes. Em geral se vive

mais quando se come pouco, especialmente se esse pou-
co for de alimentos variados, contendo legumes, verduras, fru-
tas e proteinas das mais diversas origens, com restricao vigilan-
te aos carboidratos de rapida absorcao (como os existentes no
acucar, nos alimentos feitos com farinhas, arroz branco e xaro-
pe de milho), principais agentes da obesidade e do diabetes tipo
2, o diabetes do idoso e do obeso. Beba muita agua, especial-
mente no verao.

Abstenha-se dos vicios — O fumo e o consumo de

bebidas alcodlicas sao frequentes em nosso meio, em

todas as faixas etarias. Nenhuma contribuicao benéfi-

ca trazem a saude e, na maioria das vezes, cobram um
preco enorme para nos deixar ver nossos netos. O indice de al-
coolismo entre homens na terceira idade nao é negligenciavel
e muitas vezes é intensificado pelo sentimento de abandono ou
pela degradacao da autoestima daquele que se deixou envelhe-
cer focado no que se foi junto com sua juventude.
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Projeto para bem envelhecer

A medicina e a tecnologia que a cerca tém muito a nos ofere-
cer, sempre com conceitos que se renovam e procedimentos que
se aperfeicoam, tanto na prevencao quanto no diagnostico e tra-
tamento das principais doencas do homem. Novamente com o
intuito de ser objetivo nessa abordagem que precisa ser genera-
lista, trago quatro enfoques que julgo formarem uma base sélida
para o individuo que quer buscar auxilio profissional em seu pro-
jeto para bem envelhecer.

Tenha o SEU MEDICO - Conhecendo-o bem ao longo dos anos, ele
lhe traduzira a tecnologia e lhe oferecera os recursos adequados para
a sua condicao de satide e para as suas necessidades especificas. Ainda
hoje vejo no meu consultorio pacientes que chegam solicitando “todos os
exames”, como se isso fosse possivel ou proveitoso do ponto de vista diagnos-
tico. A Geriatria é a especialidade que cuida do envelhecimento e o ideal para
o geriatra é acolher o paciente o mais cedo possivel, quando ainda ha muito o
que fazer pelo projeto de senescéncia. Outra funcao fundamental do seu mé-
dico sera direciona-lo para as diversas areas especializadas da medicina (pre-
ventiva ou curativa) na medida em que suas necessidades especificas forem
aparecendo. Assim, se necessario, virao a fazer parte de sua vida os diversos
especialistas como o Cardiologista, o Urologista e tantos outros.

Faca exames regularmente, mas em sintonia com o seu

médico - Evite exames desnecessarios ou as formulas mégicas e os

apelos comerciais, tantas vezes embusteiros, que prometem o resga-

te da juventude ou a parada do envelhecimento. Envelhecer é natu-
ral e sucedera a todos que permanecerem vivos. A questao chave é envelhe-
cer com inteligéncia. Quanto maior a idade menos tolerante fica o organis-
mo com os erros advindos de mas praticas por parte dos que se propdem a in-
terferir na sua saade.

Use protetor solar sempre - I fato conhecido o aumento da ra-
diacao solar que adveio dos problemas da camada de ozo6nio na at-
mosfera. Isso elevou muito a incidéncia dos diversos tipos de cancer de
pele, sendo o melanoma o mais grave deles. O protetor solar diminui
muito o castigo da pele pelos raios ultravioleta e infravermelho, reduzindo a
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chance de aparecimento do cancer de pele e retardando a perda de sua elas-
ticidade. Boa parte do aspecto enrugado da face do idoso se deve a exposicao
acumulativa aos raios solares que teve ao longo da vida.

Faca prevencao do cancer de préstata — Nao existe nenhu-

ma medida primaria para evitar o aparecimento do cancer de pros-

tata, mas podemos diagnostica-lo no inicio, quando o paciente com-

parece ao consultorio do urologista regularmente. Por isso mesmo
ela é chamada de prevencado secundaria. Sao dois exames muito simples e
acessiveis a praticamente todos: o toque retal (exame da prostata feito pelo
médico) e o PSA (exame de sangue que dosa uma proteina relacionada com
a saude prostatica).

DE OLHO NA PREVENCAO

A recomendacao atual é de que todos os homens com idade acima dos 50
anos facam o exame da prostata anualmente e que os homens que possuem fa-
tores aumentados de risco (principalmente os que tém historia de cancer de
prostata em familiares de primeiro grau e os homens da raca negra) comecem
essa rotina aos 40 anos de idade. O cancer de prostata €, depois dos tumores
nao-melanoma da pele, a neoplasia maligna mais frequente do sexo masculi-
no e a segunda causa de morte por cancer entre os homens brasileiros. Por ser
uma doenca com grande chance de cura quando diagnosticada no inicio, o re-
tardo no diagnostico pode mudar completamente as chances do paciente. Vale
lembrar que o cancer de prostata nao da sintomas quando ainda esta localiza-
do. Assim, quando se torna sintomatico, em geral o cancer de prostata nao esta
mais restrito a prostata. A medicina evoluiu e continua evoluindo muito nes-
sa area e o seu urologista, se atualizado e comprometido com o que oferece aos
seus pacientes, certamente o guiara pelo melhor caminho se vocé tiver cancer
de prostata em alguma etapa da vida. Apenas dé a ele a chance de fazer diag-
nostico precoce: faca a prevencao anualmente.

Gosto de dizer aos meus pacientes que envelhecer com mobilidade, lucidez, e
com o minimo de dores possivel é fruto de uma sequéncia de escolhas que faze-
mos ao longo da vida. Essa breve abordagem se dedica a elencar algumas, pro-
vavelmente as mais abrangentes, generalizaveis e eficientes. Mas como sem-
pre, as escolhas sao suas! Satde!
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Envelhecimento fisiologico
também é fruto de escolhas

Aguinel José Bastian Junior
Urologista

E fato, ndo cabe mais a visao pessimista,
antiga e generalizadora que atribuia o
envelhecimento do homem ao trabalho
e aos vicios, e o envelhecimento da
mulher a menopausa e ao desgaste
proprio das atividades do lar. O
envelhecimento fisiologico é fruto de
um complexo intrincado de fatores
genéticos, laborais, ambientais e
culturais, mas também de ESCOLHAS.
Se perante 0s primeiros, pouca ou
nenhuma atitude nos cabe, perante os
demais o livre arbitrio nos oportuniza
construir. Uma senescéncia saudavel,
de certa forma planejada e adaptada
as limitacoes progressivas e ao
declinio normal de nossas funcoes
organicas e capacidade fisica que se
nos apresentam com o passar dos
anos, deve ser um projeto de vida a
comecar cedo. Queremos nos sentir
felizes sempre mas, se ancorarmos
nossos condicionantes de felicidade a
juventude, inexoravelmente seremos
vetustos tristes, aborrecidos e,
provavelmente, mais doentes.

Sendo eu Urologista, convivo com
homens idosos de todas as velhices.
Tenho pacientes que sao homens de
90 anos e outros que ja sao velhinhos
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aos 55. A excecao dos acontecimentos
graves de salide, doencas
degenerativas e acidentes, a que todos
estamos sujeitos, os outros aspectos
do envelhecimento possuem forte
conexao com as escolhas de vida, com
o0s habitos e com os valores referéncia
que balizam nossas percepcoes.

Costumo entrevistar meus pacientes
que envelheceram com salde e lucidez
e, certavez, um deles me disse: "preciso
ser um idoso bem humorado, bem
arrumado e que nao fala em doencas

e remédios”. Essa frase me marcou
muito porque, na sua simplicidade, esse
senhor derramou grande sabedoria na
minha mesa. Para ser bem humorado
na velhice o homem precisa agir ainda
quando jovem, adaptando habitos

e projetos de vida para acomodar as
limitacoes da idade. Além do 6bvio,
relacionado aos habitos saudaveis e
atividade fisica recreativa, estao os
componentes estruturantes de nossa
autoestima. Para ser “bem arrumado”
ele precisara entender que seu corpo,
mesmo com os vincos da sua historia,
pode apresentar-se belo ao exultar
madureza e serenidade. Para nao falar
em remédios e doencas precisara ter
acolhido a senectude com inteligéncia
e com as necessarias trocas sucessivas
dos componentes de sua autoestima.

Lena Obst



O homem jovem naturalmente baseia
sua autoestima no vigor fisico, na
virilidade, na beleza masculina e

nos condicionantes competitivos do
trabalho e das conquistas amorosas.
Para o homem de meia idade a
sociedade padroniza o suporte da
autoestima no sucesso financeiro e na
ostentacao material e, para o velho,
nao ha receita pronta. Aqui reside a
importancia deste livro.

Existe no universo masculino um
imaginario que obviamente continua
ligado as virtudes da juventude e que,
inexoravelmente, mudarao com a
idade. Se a perda da beleza fisica for
substituida pelo amadurecimento e
pela cultura acumulada, a autoestima
continuara em pé. A mesma dinamica
se aplica a progressiva troca dos
prazeres competitivos do trabalho e
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da seducao pelo retorno estruturante
que advém dos relacionamentos e de
uma familia bem resolvida. Esses Ihe
permitirao continuar tendo posicao
central. Se nao mais pela forca do corpo
e pela capacidade de competir, pela
sabedoria.

O aspecto mais preocupante da
senilidade nao esta na doenca ou
nas dores crénicas. Também nao
esta na perda da juventude. Esta
na solidao. Dentre os milhares de
idosos que ja vi, os mais felizes sao
0S que se adaptaram e, por isso
mesmo, se mantiveram no centro
dos seus proprios relacionamentos,
continuaram produzindo com a
sabedoria que a vida Ilhes concedeu
e conseguiram ser bem humorados,
bem arrumados e quase nunca falam
em doencas ou remédios.
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Saude da mulher
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Especialista em Ginecologia e Obstetricia, Medicina Esportiva
e Gestao Hospitalar, CLAUDIO RIBEIRO tem 47 anos de medi-
cina e a experiéncia de quem acompanhou a evolu¢do dos cuida-
dos com o corpo da mulher nas agitadas e inovadores tiltimas dé-
cadas, da adolescéncia até a terceira idade. Com tanto conheci-
mento reunido, ele compara o funcionamento do corpo femini-
no a uma grande orquestra de violinos, que precisa estar afina-
da para o espetaculo da vida, como na sinfonia “As Quatro Esta-
¢oes” de Vivaldi, desde os primeiros anos até o envelhecimento.

HORMONIOS FAZEM A DIFERENCA

Existem diferencas e semelhancas na saide e nos cuidados
com o corpo masculino e feminino, que se refletem também na
terceira idade. A diferenca basica esta nos hormonios sexuais e
na sua producao. Homens e mulheres apresentam hormonios se-
xuais em diferentes quantidades que garantem o desenvolvimen-
to dos caracteres sexuais primarios e secundarios. Homens apre-
sentam uma maior concentracao de androgenos, como a testos-
terona, diferentemente da mulher, que possui uma maior con-
centracdo de progesterona e estrogeno. Os androgenos estao re-
lacionados, entre outras func¢oes, com a inibicdo do desenvolvi-
mento mamario, alongamento das cordas vocais, crescimento
da laringe, desenvolvimento de pelos corporais, atividades das
glandulas sebaceas e efeitos sobre a libido. Os estrégenos, por sua
vez, promovem o desenvolvimento do ttero e ovario, atuam nas
mamas e tém papel fundamental na menstruacao.

Na verdade, sdo os hormonios que acompanham todas as
transformacoes fisicas e emocionais no decorrer da vida da mu-
lher: a puberdade, a chegada da menstruacao, a vida sexual, a
gravidez, o nascimento dos filhos e a menopausa. Eles sao tao im-
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portantes que interferem na pele, nas unhas e no cabelo. A fal-
ta de estrogeno causa ressecamento excessivo, acentuando as li-
nhas de expressao (rugas) e interfere na distribuicao do colage-
no, responsavel pela elasticidade da pele, queda de cabelos devido
ao ressecamento dos fios e unhas quebradicas.

ATENQi\O PARA AS PRINCIPAIS DOENCAS

Hipertensao arterial: a pressio sangui-
nea nao deve aumentar com a idade,
mas é uma doenca comum nos idosos e
deve ser tratada.

Diabetes: altos niveis de acticar no san-
gue, também é doenca que aumenta
com a idade.

Cancer de mama: 45% dos casos diag-
nosticados sdao em mulheres com mais
de 65 anos, por isso sao importantes os
exames preventivos (como o autoexame
e a mamografia) na terceira idade.

Osteoporose: ¢ a desmineralizacdo do
osso, que fica poroso, mais fraco, com
maior facilidade para quebrar e maior
dificuldade de “colar” (recuperar-se de
fraturas). Isso porque a falta do hormo-
nio estrogeno dificulta a absorcao do
calcio pelo osso.

Osteoartrose: degeneracao da carti-
lagem hialina que recobre a superfi-
cie articular e reducao do liquido sino-
vial. A deficiéncia de estrogeno acele-
ra o processo.

Editora Unisul

Metabolismo das gorduras: a falta
de estrogeno altera o metabolismo di-
minuindo o HDL e aumentando o LDL
(mau colesterol) tendo como consequén-
cia modificacoes na deposicao das gor-
duras (glateos, quadris e coxas), depo-
sito de gorduras nas paredes dos vasos,
diminuindo o calibre e podendo causar
obstrucao (nas coronarias. o infarto do
miocardio, no cérebro, o Acidente Vas-
cular Cerebral (AVC).

Acidente Vascular Cerebral: o AVC
afeta o cérebro e as suas funcoes, como
o controle dos movimentos, as sensa-
coes, a fala e a compreensao das coisas.
E uma interrupcéo do fluxo de sangue
para uma determinada regiao do cére-
bro, causando a morte de células.

Cancer de pele: muito comum em idosos,
principalmente naqueles de pele clara e
expostos muito ao sol durante a vida, ge-
ralmente ¢é de facil tratamento, se diag-
nosticado precocemente.

Catarata: doenca na vista, que prejudica a
visao, facilmente tratada com cirurgia.
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GINECOLOGISTAE PROMOCAO DA SAUDE

0 ginecologista tem um papel importante tanto na prevencao
como no diagnostico e no tratamento de doencas ginecologicas
durante toda a vida da mulher: na infancia, na puberdade, no
periodo reprodutivo, no climatério e, apos os 60 anos, na tercei-
ra idade. O ginecologista deve também fazer a promocao da saii-
de. Assim, seja com 60, 70 ou 80 anos, as mulheres devem pro-
curar seu ginecologista anualmente para prevencao de doencas.
Varios tipos de cancer como, por exemplo, o de vulva, de endomé-
trio e de ovario, que tém uma evolucao muito rapida, acontecem
em idades mais avancadas.

“MENS SANA IN CORPORE SANO”

E possivel envelhecer com satide e bem-estar, mas néo pode-
mos esquecer que deve haver sempre o equilibrio entre as poten-
cialidades e as limitacoes, que sdo inevitaveis no processo do en-
velhecimento. Para manter a mente sa e o corpo saudavel na ter-
ceira idade, é preciso praticar atividade fisica, ter uma alimen-
tacao equilibrada e manter-se ocupado, seja com o trabalho,
um passatempo ou uma acao comunitaria, voluntaria. E preci-
so manter contato com outras pessoas, tirar o chinelo e sair de
casa. A vida é para ser bem vivida, em todas as idades.

Menopausa e
reposicao hormonal

A menopausa € o periodo fisiologico da mulher apds a sua ulti-
ma menstruacao espontanea, encerrando os ciclos menstruais e
ovulatorios. O periodo de transicao que antecede a menopausa é
chamado de climatério e representa a passagem da fase reprodu-
tiva da mulher para a nao reprodutiva, quando o organismo dei-
xa de produzir, de forma lenta e gradativa, os hormonios estrogé-
nio e progesterona.

Em média, ocorre entre os 45 e 55 anos e tem como principais
sintomas ressecamento vaginal (secura), ondas de calor, suores,
insonia, diminuicdo no desejo sexual, diminuicdo da atencao e
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memoria, perda de massa 6ssea, aumento do risco cardiovascu-
lar, alteracoes na distribuicao da gordura corporal e depressao.
Devido a reducao do metabolismo ocasionado pela idade, pode
haver ganho de peso, aumento do nivel do colesterol e, conse-
quentemente, da pressao arterial.

Ir regularmente ao médico é importante para confirmar se, de
fato, a mulher entrou na menopausa. Em algumas mulheres, a
menstruacao vai se espacando com um intervalo cada vez maior,
até parar. Em outras, cessa de uma vez. Para detectar o inicio da
menopausa, o exame clinico, em certos casos, ¢ mais preciso, as-
sim como o exame manual das mamas em relacao a mamogra-
fia. E também através dos relatos da mulher ao seu médico que
é possivel analisar as variacoes na concen-
tracao dos hormonios.

O tratamento

O método mais eficaz de tratar a meno-

para d pausa é a terapia de reposicao hormonal.

Ela traz de volta ao organismo os hormo-

meno p dusa nios estrogénio e progesterona, de modo a

1 amenizar e/ou reverter os sintomas. O tra-
varia de At efou. ! o

tamento é realizado por meio de comprimi-

aco rd ocomo dos, adesivos ou géis que repdem o estrogé-

nio.
perfil de cada
Outro método utilizado é o uso da pilula

paC| ente anticoncepcional, no qual a mulher toma
por trés semanas e faz um intervalo de sete
dias. A grande diferenca entre a “pilula” e
o comprimido de terapia hormonal é a concentracao de hormo-
nios, isso porque no tratamento hormonal é usado o estrogénio
natural em doses minimas, apenas o suficiente para que a mu-
lher se sinta bem. Ja a pilula possui estrogénio e progesterona.
O tratamento hormonal pode ser realizado por meio de medica-
mentos com progesterona e hormonio esteroide, apenas com es-
trogénio, ou, em alguns casos, com hormonio masculino — a tes-
tosterona. Ha também os tratamentos ndao hormonais que pro-
curam amenizar os sintomas sem repor os horménios em queda.
Alguns desses tratamentos usam inibidores de receptacao de se-
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rotonina, clonidina, cinarizina. Ainda ha tratamento sem medi-
cacao, como acupuntura, relaxamento etc.

O tratamento para a menopausa varia de acordo com o per-
fil de cada paciente. Os primeiros resultados da reposicao hormo-
nal aparecem, geralmente, apos um més do inicio do tratamento.

Atualmente ha poucas contraindicacoes a terapia hormonal
na pés-menopausa, ja que sao muitos os beneficios em relagao
aosriscos. As contraindicacoes absolutas sao para pacientes com
cancer de mama e do endométrio, as portadoras de meningio-
ma e melanoma, que apresentaram fendmenos tromboemboli-
cos na vigéncia de contraceptivo hormonal oral ou de hormonios
na pos-menopausa, doenca hepatica ou renal aguda, insuficién-
cia hepatica ou renal grave, hipertensao arterial severa e diabete
mellitus descompensado. Também constituem contraindicacoes
nas pacientes com risco para cancer de mama e de endométrio
(historico familiar), miomas uterinos, endometriose e colelitiase.

CUIDADOS COM A MAMA

Aincidéncia de cancer cresce com
aidade, devido ao envelhecimento

celular, tornando as células mais

propensas a sofrer mutacoes. Nas
mulheres, destaca-se o cancer de
mama, o segundo mais frequente no
mundo, o que equivale a cerca de 22%
dos casos novos de cancer a cada ano.

Em qualqueridade, os exames

preventivos sao os principais aliados
das mulheres para evitar a doenca.
Dentre 0s tratamentos convencionais
realizados, mesmo em idosas, esta
acirurgia, o método mais antigo e

definitivo, utilizado nos casos em
que o tumor esta num primeiro
estagio. A quimioterapia é usada

mediante medicamentos que podem

causar alguns efeitos colaterais,
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na maioria das vezes leves, com o
objetivo de inibir a proliferacao das
células doentes. Ja a radioterapia é o
método mais utilizado nos tumores
que nao podem ou NAo necessitam
serretirados com cirurgia e de
maneira completa. Por Gltimo, vem
a hormonioterapia, tratamento que
busca impedira acao dos horménios
que fazem as células cancerigenas
desenvolverem-se. Ela age no
bloqueio ou suprimindo os efeitos do
hormdnio que incide sobre o 6rgao-
alvo.

E importantissimo que a mulher, ao
chegar na terceira idade, nao descuide
dos cuidados com a sua saude,
conhecendo seu corpo e fazendo o
autoexame das mamas.
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\Mens sana

Cuidar da satde do corpo inclui uma atencao também ao cé-
rebro, em especial na terceira idade, quando as dificuldades com
amemoria sao mais frequentes, assim como outros problemas li-
gados ao Sistema Nervoso Central.

O especialista em Neurologia LUCIANO NOGUEIRA desta-
ca que o cérebro humano sofre diversas mudancas desde a gesta-
cao até o envelhecimento, o que certamente traz reflexos com o
passar dos anos. Porém, ele ressalta que a experiéncia e a matu-
ridade adquiridas com a idade podem facilitar determinadas ta-
refas e criar atalhos que compensam parcial ou totalmente a len-
tificacdo do processamento cerebral. Formado em Medicina na
Universidade Federal do Rio Grande do Sul, com especializacao
em Neurologia no Hospital de Clinicas de Porto Alegre e em Me-
dicina do Sono, no Instituto do Sono de Sao Paulo, o médico da
a dica: muitas doencas que acometem o cérebro do idoso inicia-
ram devido a habitos ruins que ja estavam presentes na infancia
e na adolescéncia. Portanto, medidas como evitar a obesidade, o
sedentarismo e o tabagismo ja devem ser implementadas desde
os primeiros anos de vida.

CEREBRO ENVELHECE

Assim como todos os 6rgaos, aparelhos e sistemas do corpo
humano, o cérebro também envelhece. Porém, é importante se-
parar a estrutura neuronal das outras estruturas cerebrais. O cé-
rebro nao é composto apenas de neuronios. As estruturas que
costumam envelhecer mais cedo no cérebro sao as vasculares,
especialmente as artérias que irrigam o tecido nervoso. Portan-
to, o acamulo de gordura e o endurecimento dos vasos sangui-
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neos cerebrais (também chamado de ateromatose ou arterioscle-
rose) costumam ocorrer antes que uma perda mais significativa
de neuronios possa acontecer. Ou seja, a lentificacao das funcoes
cerebrais no idoso costuma estar muito mais relacionada ao en-
velhecimento dos vasos cerebrais do que a morte dos neurénios.

O cérebro sofre alteracoes importantes durante o seu envelhe-
cimento, dentre as quais se destacam:

1. Morte de células nervosas (neurdnios), levando a uma dimi-
nuicao no volume e no peso cerebral.

2. Diminuicao da quantidade de serotonina e de acetilcolina,
neurotransmissores importantes para o humor e para no-
vas aprendizagens, respectivamente.

3. Aumento na quantidade de alteragcdoes microscopicas no
cérebro, como os emaranhados neurofibrilares e as placas
senis.

Tais alteracoes geram mudancas nas principais funcoes men-
tais, como a memoria, a linguagem, as funcoes executivas e vi-
suoespaciais, mesmo na auséncia de doencas neurologicas. As
alteracoes dessas funcoes ocasionam a diminuicao da velocida-
de de processamento de informacoes. Dessa forma, as pessoas
idosas precisam de mais tempo para aprender novos dados, para
lembrar de informacoes e para realizar acoes rotineiras.

DIFICULDADE COM A MEMORIA

A queixa de dificuldade com a memoria é uma das mais fre-
quentes em pessoas idosas, o que nao € sinénimo de perda signi-
ficativa da mesma. Praticamente a metade das pessoas com mais
de 65 anos fazem essa reclamacao. Porém, apenas cerca de 10%
referem que essa complicacao prejudica no dia a dia. Pessoas ido-
sas se queixam de esquecer fatos ocorridos uma semana antes,
mas se lembram de episédios ocorridos em suas infancias, o que
pode ser explicado pela carga emocional diferente em cada acon-
tecimento: possivelmente a pessoa se lembrara com mais facili-
dade de fatos com apelo emocional mais intenso.
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SISTEMA NERVOSO CENTRAL

O sistema nervoso central (SNC) é formado pelo encéfalo e pela
medula espinhal. No encéfalo, protegido pelo cranio, fica o cére-
bro, 6rgao que € o centro da inteligéncia, da emocao e do apren-
dizado. Existem doencas do sistema nervoso central que sao mais
comuns em idosos. Entretanto, nao sao exclusivas aqueles que
ja chegaram na terceira idade. Afeccoes como o AVC, a Doenca
de Parkinson e a Doenca de Alzheimer ocorrem predominante-
mente apos os 60 anos de idade. Mas, de forma menos comum,
essas doencas podem ocorrer precocemente, em pacientes mais
jovens. E importante lembrar que a prevaléncia aumenta pro-
gressivamente com a idade. No caso do Alzheimer, por exemplo,
a prevaléncia da doenca é de aproximadamente 1,5% em torno
dos 65 anos e chega a alcangar 40%, em média, ao redor dos 85
anos.

NECESSARIA PREVENCAO

O controle dos fatores de risco vasculares é a medida mais eficaz
para a reducao das doencas cerebrais mais frequentes no idoso.

Entre as orientacoes principais, temos:

+ diminuir a quantidade de + controlar a glicemia;
gordura na dieta;

*

dormir bem;
* cessar o tabagismo;

*

tratar problemas de
+ praticar atividade fisica apneia do sono;
de formaregular,;
+ evitar o estresse;
¢ controlara pressao
arterial;

*

ter uma dieta saudavel.
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EXERCICIOS ESPECIAIS

E muito comum se escutar que palavras cruzadas, sudoku, ca-
ca-palavras, xadrez e jogos de cartas fazem bem a memoria. Os
estudos clinicos estudando o potencial dessas atividades como
uma verdadeira ginastica para o cérebro vém mostrando alguns
resultados satisfatorios, apesar de ainda serem necessarias mais
investigacoes até que haja confirmacao cientifica. Antes disso, os
neurologistas ja vém estimulando a realizacao de exercicios de
raciocinio pelo menos uma vez ao dia para ajudar na renovacao
das conexdes neuronais. A ideia é que o cérebro deve ser constan-
temente estimulado para que sejam geradas novas ligacoes entre
os neuronios, aumentando o niimero de conexoes pelas quais as
informacoes trafegam pelo cérebro.

Acreditamos que tais habitos ajudam a aumentar a reserva
cognitiva. Na pratica, isso quer dizer que o idoso vai envelhecer
com um bom “estoque de informacoes”, o que ira permitir que o
cérebro faca associacoes sempre que necessario. Mas, nao sao
somente esses jogos de passatempo que darao conta de deixar o
cérebro preparado para o envelhecimento; quando esses jogos vi-
ram rotina, o cérebro recorre a conexoes nervosas ja existentes,
em vez de fazer novas. Portanto, outras atividades também de-
vem ser estimuladas, tais como fazer um curso de alguma ati-
vidade de interesse, aprender a tocar um instrumento, um novo
idioma ou dancar.

Além disso, é indispensavel ressaltar a importancia dos exer-
cicios fisicos, principalmente os aerébicos, como corrida, cami-
nhada ou bicicleta para a manutencao da memoria. Embora nao
exercite o cérebro diretamente, a pratica diaria ajuda a melho-
rar o sistema cardiovascular (pode prevenir microinfartos em
pequenos vasos no cérebro, o que prejudicaria a oxigenacdo na
regiao). Sem esquecer que exercicios fisicos liberam substancias
que impedem a degeneracao neuronal.
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Declaracao da
Associacao Médica Mundial

Certamente os cuidados com a satde na terceira idade ocu-
pam um espaco especial entre os intimeros desafios enfrenta-
dos por todas as nacdes para garantir que a longevidade venha
acompanhada com a qualidade de vida desejada e merecida por
todas as pessoas. Nesse sentido, destaca-se a atuagao da Asso-
ciacao Médica Brasileira (AMB), que teve sua pro-
posta sobre “Cuidados com a Satide no Envelheci-
A |O N g evid ad e é mento” aprovada e adotada pela Associacao Mé-
dica Mundial (World Medical Association — WMA),

i nd iSCUtive | mente durante a 67* Assembleia Geral da entidade,
realizada de 19 a 22 de outubro de 2016, em Tai-

a maior conquista [EEER.

SOcl al d O secu |O Por indicacao da AMB, o assunto ja havia sido
z debatido pelas 110 associacdes que integram a
XX , Mas p 0 d era WMA em abril de 2015 (Oslo, Noruega), em outu-

bro de 2015 (Moscou, Russia), e em abril de 2016
(Buenos Aires, Argentina), quando o documen-

se transformar

emum g ran d e to elaborado pela entidade brasileira foi apreciado
pelo Conselho Deliberativo da WMA, para poste-

p ro b | ema d urante rior anuncio de adocao, em Taiwan.

@) SéCUlO XXl Acompanhe a seguir o documento aprovado
pela Associacao Médica Mundial:
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PREAMBULO

O mundo esta passando por uma
extensdo de longevidade num rit-
mo rapido e sem precedentes. Ao
longo do ultimo século, cerca de 30
anos foram adicionados a expecta-
tiva de vida média global ao nascer
(leb life expectancy at birth — LEB)
com mais ganhos esperados no futu-
ro. Em 2050, a LEB no mundo deve-
ra atingir 74 anos, com um namero
cada vez maior de paises com expec-
tativa de 80 anos ou mais. Em 1950, o
namero total de pessoas com mais de
80 anos era de 14 milhoes e até 2050
o numero estimado é de 384 milhoes,
representando um aumento de 26 ve-
zes. A proporcao de idosos mais do
que dobrara de 10% em 2015 para
22% da populacao total em 2050. Po-
rém, essas melhorias sdo muito varia-
veis, ja que muitas das comunidades
mais pobres em todos os paises e uma
percentagem maior da populacao nos
paises mais pobres ganharam pouco
em termos de esperanca de vida du-
rante esse periodo de tempo.

O aumento da longevidade foi com-
binado com um namero decrescen-
te de criancas, adolescentes e adul-
tos jovens, a medida que mais e mais
paises experimentam Taxas de Ferti-
lidade Total abaixo do nivel de reposi-
cao, aumentando a idade média nas
nacoes. Os desafios do envelhecimen-
to nos paises em desenvolvimento sao

complicados pelo fato de que a infraes-
trutura basica nem sempre esta em vi-
gor. Em alguns casos, as populacoes
nos paises em desenvolvimento enve-
lhecem mais rapidamente do que a in-
fraestrutura esta sendo desenvolvida.

A longevidade é indiscutivelmen-
te a maior conquista social do sécu-
lo XX, mas podera se transformar em
um grande problema durante o sé-
culo XXI. A Organizacao Mundial da
Satide (OMS) define o Envelhecimen-
to Ativo como “o processo de otimi-
zacao de oportunidades para satude,
aprendizagem ao longo da vida, parti-
cipacao e seguranca, a fim de melho-
rar a qualidade de vida a medida que
os individuos envelhecem”. Essa defi-
nicao pressupde uma perspectiva de
curso de vida como os determinan-
tes que influenciam o envelhecimen-
to ativo ao longo do curso de vida de
um individuo. Eles sao determinan-
tes sociais da satude e incluem aspec-
tos comportamentais (estilos de vida)
e pessoais (nao apenas fatores heredi-
tarios que sao, globalmente, respon-
saveis por nao mais de 25% das chan-
ces de bem-envelhecimento, mas
também caracteristicas psicologicas),
além do ambiente fisico onde se vive,
assim como o0s aspectos sociais e eco-
nomicos amplos. Todos atuam indi-
vidualmente sobre as perspectivas de
envelhecimento ativo, mas também
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interagem entre si: quanto mais inte-
ragem e se sobrepoem, maior a chan-
ce de um individuo envelhecer ativa-

Tempo de transformacoes

mente. Género e cultura sao aspectos
transversais, influenciando todos os
outros.

PRINCIPIOS GERAIS

Gastos Médicos

Ha fortes evidéncias de que as
doencgas cronicas aumentam o uso
(e os custos) dos servicos de sau-
de em vez da idade em si. No entan-
to, as condicoes cronicas e deficién-
cia tornam-se mais prevalentes com
o avanco da idade — portanto, o uso
de cuidados de satde e gastos au-
mentam em conjunto com a idade.
Em muitos paises, a despesa em cui-
dados de saude para pessoas idosas
aumentou ao longo dos anos, a me-
dida que mais intervencoes e novas
tecnologias tornaram-se disponi-
veis para problemas comuns na ida-
de avancada.

Efeito do Envelhecimento
nos Sistemas de Salde

Os sistemas de saude enfrentam
dois grandes desafios na revolucao
da longevidade: prevencao de doen-
cas cronicas e deficiéncia e presta-
cao de alta qualidade e custo-benefi-
cio de cuidados apropriados para in-
dividuos, independentemente da ida-
de. Em regioes menos desenvolvidas,
a carga de doenca na velhice é mais
elevada do que nas regides mais de-
senvolvidas.

Cuidados de Saude Especiais

As principais doencas que contri-
buem para a deficiéncia em todas as
regioes sao as doencas cardiovascula-
res, os canceres, as doencas respirato-
rias cronicas, os distirbios muasculoes-
queléticos e as doencas neurologicas e
mentais. Algumas condicoes comuns
em idade avancada sdo especialmen-
te incapacitantes e requerem deteccao
precoce e tratamento.

As doencas cronicas comuns entre
os idosos incluem problemas evitaveis
através de comportamentos sauda-
veis e/ou intervencoes de estilo de vida
e servicos preventivos eficazes de sau-
de —tipicamente doencas cardiovascu-
lares, diabetes, doenca pulmonar obs-
trutiva cronica e muitos tipos de can-
cer. Outras doencas estao mais intima-
mente ligadas aos processos de enve-
lhecimento e nao sdo suficientemente
bem compreendidas para impedi-las
— como deméncia, depressao, alguns
disturbios musculoesqueléticos e neu-
rolégicos. Embora a investigacao pos-
sa eventualmente conduzir a uma pre-
venc¢ao ou tratamento eficaz da defi-
ciéncia, a gestao precoce é fundamen-
tal para controlar a incapacidade e/ou

manter a qualidade de vida.
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As pessoas mais velhas podem ser
mais vulneraveis aos efeitos de aci-
dentes dentro e fora do lar. Isso inclui
riscos ao operar maquinas ou equi-
pamentos potencialmente perigosos.
A medida que as pessoas idosas con-
tinuam a trabalhar, tais riscos devem
ser avaliados e geridos. Aqueles que
sofrem lesoes podem ter sua recupe-
racdo complicada por outras vulnera-
bilidades médicas e comorbidades.

Profissionais de Saude

Cuidados de satude para pessoas ido-
sas geralmente requerem uma varie-
dade de profissionais que trabalham
como uma equipe articulada. Educa-
¢ao e treinamento de profissionais de
saude para tratar e gerenciar as con-
dicoes comuns em idosos geralmen-
te nao sao suficientemente enfatizados
nos curriculos de graduacao.

Reduzindo o Impacto nos
Cuidados de Satde

Um continuo e abrangente servi-
co de saude precisa ser adotado ur-
gentemente para o cuidado da popu-
lacao idosa. Deve incluir a promocéao
da saude, a prevencao de doencas, os
tratamentos curativos, a reabilita-
¢ao, a gestao e a prevencao de decli-
nio, além de cuidados paliativos. Dife-
rentes tipos de prestadores de cuida-
dos de satude oferecem esses servicos,
desde auto e familiares, cuidados in-
formais — por vezes de maneira volun-
taria — para os provedores e institui-
¢Oes comunitarias.

Estabelecimento de Sistemas
de Cuidados de Satide com
Qualidade

Uma cobertura universal de sat-
de de qualidade deve ser fornecida a
todos, incluindo os idosos. A grande
maioria dos problemas de satde pode
e deve ser tratada em nivel comuni-
tario. A fim de proporcionar cuidados
comunitarios qualitativos e assegurar
a coordenacao dos cuidados ao lon-
go do tempo, é fundamental reforcar
os servicos de saide primarios (Aten-
¢ao Primaria a Saude (APS)). A fim de
reforcar os cuidados de saide prima-
rios para promover o envelhecimento
ativo, a OMS lancou principios basea-
dos em evidéncias em trés areas que
devem ser consideradas: informacao
e educacdo; comunicacao; formacao,
sistemas de gestao da saide e ambien-
te fisico. Portanto, devem ser encoraja-
dos os sistemas que contemplem todas
as dimensoes do cuidado prestado aos
individuos a medida que envelhecem,
dada a importancia da satide para ga-
rantir a qualidade de vida.

Especificidades dos
Cuidados de Satide

Muitos sistemas formais de cui-
dados de saude foram desenvolvi-
dos com énfase em “cuidados agudos
ou catastroficos” de uma populacao
muito mais jovem, muitas vezes foca-
da em doencas transmissiveis e/ou le-
soes. Os sistemas de satide devem en-
fatizar outras necessidades, especial-
mente a gestao de doencas cronicas e

Lena Obst
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o declinio cognitivo, ao tratar os ido-
sos. Embora os servicos de cuidados
intensivos sejam essenciais para pes-
soas de todas as idades, uma mudan-
ca de paradigma é necessaria para
evitar o tratamento de doencas croni-
cas como se fossem condicoes agudas.

As condicoes médicas na idade
avancada muitas vezes ocorrem si-
multaneamente com problemas so-
ciais e ambos precisam ser conside-
rados pelos profissionais de satide ao
fornecer os cuidados necessarios. Os
médicos, ainda mais os especialistas,
devem ter em mente que os pacientes
idosos podem ter outras doencas cro-
nicas ou comorbidades concorrentes
que interagem entre si e que os tra-
tamentos nao devem levar a inducao
inadvertida e evitavel de complica-
coes. Assim, ao iniciar um tratamen-
to farmacologico para doenca croni-
ca em um paciente idoso, os pres-
critores devem geralmente comecar
com baixas doses e ir lentamente au-
mentando, para acomodar as neces-
sidades especificas de cada pessoa.

Se o paciente nao pode decidir por
si mesmo, devido a alta prevalén-
cia de problemas cognitivos e de me-
moria na velhice, os médicos devem
se comunicar ativamente com a fa-
milia para melhor educa-los sobre
a saude do paciente e sobre a admi-
nistracao da medicacao, a fim de evi-
tar complicacoes. Ao considerar di-
ferentes opcoes terapéuticas, os mé-

Tempo de transformacoes

dicos devem sempre procurar desco-
brir os desejos do paciente e reconhe-
cer que para alguns deles a qualida-
de de vida sera mais importante do
que os resultados potenciais de op-
¢oes de tratamento mais agressivo.

Educacao e Formacao
para Médicos

Todos os médicos devem ser ade-
quadamente treinados para diagnos-
ticar e tratar os problemas de satide
das pessoas idosas, o que significa
integrar o envelhecimento no cur-
riculo médico. Os cuidados de sau-
de secundarios para os idosos devem
ser fornecidos conforme necessa-
rio. Deve ser holistico, incluindo as-
pectos psicossociais e ambientais. Os
médicos também devem estar cien-
tes dos riscos do abuso de idosos e
das medidas a tomar quando o abu-
so for identificado ou suspeitado.

Todos os médicos, em especial
os clinicos gerais, devem ter aces-
so a informacao e receber formacao
para identificar e prevenir a intera-
¢ao com a polifarmaécia e as drogas
adversas, que podem ser mais co-
muns em doentes idosos. Deve ser
enfatizada a educacao médica con-
tinua sobre topicos relevantes para
o paciente idoso, a fim de ajudar os
médicos a diagnosticar, tratar e ge-
renciar adequadamente as comple-
xidades de cuidar de uma populacéao
em envelhecimento.
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O gue vocé vai ser..

Ajudar a
construir um
mundo mais feliz

DIVULGAGCAO

“Eu ja sou exatamente o que quero ser, aos 71 anos de idade.
Apaixonado pelo que faco, cada vez mais comprometido e envolvido
com meu trabalho e naquilo que acredito. Isso faz toda a diferenga
na vida de uma pessoa.

O que efetivamente mudou é que, além do meu autocuidado, hoje
eu pratico cada vez mais o cuidado com aqueles que estdo proximos
de mim, aqueles que me cercam. Além disso, eu descubro, cada vez
mais, a importdancia com o cuidado que devemos ter com 0 nosso
planeta e com o meio ambiente, com o espago que habitamos e
vamos deixar de heranga. So assim, com esse entendimento, é que
vamos ajudar a construir um mundo mais feliz. Ndo é isso que
todos nos queremos?!”

Alexandre Kalache
Geriatra, fundador e presidente do
Centro Internacional da Longevidade Brasil



“Eu tenho uma vantagem incrivel,
que é chegar aos 80 anos sem ter sido
atingido por qualquer problema de
satide mais sério, mantendo-me ativo
e produzindo. Mesmo assim, de vez em
quando eu reflito sobre o tempo que

jd passou, nas coisas que jd fiz e nas
que ainda quero fazer. E ai é inevitavel
0 questionamento: serd que vai dar
tempo? Mas quando isso acontece,
trato logo de mudar o pensamento,
pois o tempo ndo ¢ o tinico que dita

as regras da nossa vida. Por isso, hd
jovens velhos e velhos jovens.

O tempo nao
é 0 Unico que
dita as regras
da nossa vida

..quando envelhecer?

RENATO STOCKLER

Sou casado ha 58 anos, tenho a
minha familia como maior riqueza,

a palavra odio ndo faz parte do meu
vocabuldrio e ja aprendi o grande
valor da rentincia. Essas escolhas
sdo os fios condutores da minha vida,
da juventude ao presente, e seguirdo
comigo até o fim. Certamente, isso

¢ que me faz ser feliz também ao
envelhecer”.

Nilton Molina
Fundador e presidente do Instituto de
Longevidade Mongeral Aegon
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O quevocé vai ser quando envelhecer?

|[d0S0S em construcao

Amadurecer emocional e financeiramente

Marcia Tolotti
Psicanalista e coaching psicofinanceiro
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Grande parte de noés conhece a duvida mais famosa da histo-
ria da humanidade, a classica expressao de Hamlet, personagem
de Shakespeare: “ser ou nao ser, eis a questao”. A grosso modo,
podemos pensar que o conflito de Hamlet era gerado pela angus-
tia, a agonia diante do proprio desejo.

Quando estamos decidindo sobre algo ficamos em davida
e angustiados, mas por qué? Porque nem sempre temos cla-
reza daquilo que realmente desejamos. Muitas vezes estamos
presos as demandas sociais, familiares, culturais ou emocio-
nais. Decidir é escolher e qualquer escolha implica em ganhos
e perdas, ao mesmo tempo. Como somos avessos as perdas, de-
moramos para resolver, justamente, para nao perder nada. Es-
forco em vao quando se trata do inevitavel processo de enve-
lhecimento. Melhor olharmos o mais rapido possivel para a
acao do tempo em nossas vidas. Assim, talvez ndo venhamos
a nos arrepender por nao termos sido mais felizes ou mais es-
pertos “enquanto havia tempo”, e o tempo é agora!

Aposentadoria, por exemplo, ¢ um momento de ganhos: afasta-
mento das obrigacoes do trabalho; tempo livre; sensacao de mis-
sao cumprida; descanso merecido e remuneracao vitalicia. Mara-
vilha! Muitos ganhos. Mas também traz perdas: afastamento do
trabalho; muitas horas sem saber o que fazer; sensacao de vazio e
diminuicdo na remuneracao. A mesma moeda, lados diferentes.

Lena Obst
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Afinal, o que prevalece, os ganhos ou as perdas? Depende da
forma como encaramos esse processo, quer dizer, depende da
maturidade e das decisoes tomadas ao longo da vida. Se exerci-
tamos uma visao positiva, valorizamos os ganhos, mas se nutri-
mos um olhar pessimista, passaremos a lamentar-nos constan-
temente com as perdas.

Podemos quebrar paradigmas e abrir mao da visao e vivéncia
estigmatizada da velhice. Podemos ressignificar o lugar que que-
remos ocupar em nosso processo de envelhecimento. Para isso,
precisamos questionar nossas decisoes: elas garantem o bem-es-
tar agora, evitam desgostos e angustias amanha? E se vocé pen-
sar: “amanha — mais tarde — eu penso sobre isso”, saiba que esta
desperdicando o seu bem mais precioso. Exercicio fisico, dinheiro
guardado, sonhos e relacionamento cultivados, quando nao sao
realizados diariamente, dificilmente serao realidades em um fu-
turo: “nao espere colher aquilo que vocé nao planta”. Portanto,
somos idosos em construcao. Todos os dias alicercamos mais um
tijolinho na construcao da velhice através das pequenas e cons-
tantes escolhas.

Cuidados essenciais
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O que vocé vai ser quando envelhecer?

1406

Como agir? Nao negar que a velhice é uma realidade e aceitar
que viver bem fisica, emocional e financeiramente sdo decisoes
cotidianas. Maturidade é justamente ter clareza do poder das es-
colhas e optar pelos habitos necessarios para atingir a plenitude
da vida. E, para defender o desejo e perpetuar uma vida prospera
existem duas questdes muito importantes:

¢ primeiro, o autoconhecimento para saber o que de fato
vai ser prazeroso e o que dara realizacao na aposentado-
ria. E nao ha regra, para um pode ser passar o resto da
vida pescando, para outro, abrir um negdcio, para outro,
realizar um projeto;

¢ segundo, ter recurso financeiro para realizar desejos e
ter conforto na velhice.

Reiniciar projetos, fazer nada, realizar pequenas tarefas, via-
jar, construir, estudar, empreender, ndo importa, independente
do seu sonho, tenha dinheiro para realiza-lo. Quando se deve co-
mecar a investir para garantir seu futuro? Ontem. Ops, o tempo
nao volta, entao nao o perca mais.

Tempo é o ativo mais precioso que todos nds possuimos, entao
comece hoje sua reserva financeira e se esta proximo do momen-
to da aposentadoria, potencialize seus investimentos. Com certe-
za, o dilema entre aposentar ou ndo e as angustias com a velhice
serdo muito menores se vocé tiver saude, amigos e uma boa re-
serva financeira. Lembre-se, a angtstia é inversamente propor-
cional ao bolso, ou seja, bolso cheio, angustia “quase” vazia.

Lena Obst



Pratos coloridos

Alimentacao aliada

Daiane do Carmo Corréa Bellico

Nutricionista

Editora Unisul

A terceira idade inicia-se em torno dos 60 e 65 anos de idade,
mas muitos fatores influenciam na velocidade e intensidade do
processo de envelhecimento de cada um. Dentre eles, podemos
citar a alimentacao, o meio ambiente, o estilo de vida e os habi-
tos, a pratica de atividade fisica, a depressao, o estresse etc. Des-
tacam-se entre todos, sem davida, a escolha de alimentos e os ha-
bitos alimentares daqueles que ja chegaram a essa faixa etaria,
que sao afetados nao apenas pela preferéncia, mas também pe-
las transformacoes que acompanham a experiéncia de envelhe-
cer em nossa sociedade.

O alimento é fundamental para a manutencao de todos os
nossos processos vitais. Portanto, uma dieta adequada é aque-
la que assegura a ingestao equilibrada de todos os nutrientes, ou
seja, as proteinas, as gorduras, as vitaminas, os sais minerais, as
fibras e também a agua.

Todo alimento possui varios nutrientes que exercem diferen-
tes fung¢oes no organismo. Nesse sentido, os alimentos sao clas-
sificados em grupos de acordo com a quantidade de nutrientes
que possuem e a funcao que exercem. Comer bem implica em
consumir adequadamente os trés principais tipos de alimen-
tos. Isso é ainda mais importante para os que estao na tercei-
ra idade, que precisam preparar o corpo para vencer os desa-
fios das mudancas fisicas provocadas pelo envelhecimento que
afetam a nutricao: trato digestorio, composicao corporal, os or-
gaos sensitivos e os hormonios.

Cuidados essenciais
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O quevocé vai ser quando envelhecer?

ALIMENTOS
ENERGETICOS

Fontes de carboidratos:
arroz, milho, centeio, pao,
macarrao, batata, aveia,
cara, inhame, acucares, do-
ces, mel, geleia, cevada, tri-
g0, aveia etc.

Fontes de gorduras: creme
de leite, améndoas, amen-
doim, banha, bacon, man-
teiga, margarina etc.

Esses alimentos devem
ser consumidos moderada-
mente, devido ao seu consu-
mo excessivo estar associa-

Funcao
Energética

Uma das funcdes dos
alimentos é a de fornecer
energia que funciona
como combustivel para
exercermaos as mais
diversas atividades (andar,
falar, respirar, para o
coracao bater etc.)

Portanto, os alimentos
que mais fornecem
energia sao os que
possuem quantidades
elevadas de carboidratos
e gorduras.
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do a incidéncias de obesida-
de, dislipidemias e hiperten-
sao arterial.

E importante ressaltar
que a ingestao de alimentos
ricos em gordura auxilia na
absorcao das vitaminas li-
possolaveis.

ALIMENTOS
CONSTRUTORES

Fontes de proteinas: ovos,
feijao, ervilha, lentilha, soja,
grao de bico, leite, iogurte,
coalhada, carne, etc.

Funcao
Construtora

Fornece "material” para
construcao e manutencao
das diferentes partes do
corpo e a reparacao dos
tecidos que sao perdidos
com maior frequéncia,
através de descamacoes,
suor, cicatrizacoes, dentre
outros.

Os alimentos que
exercem essa funcao
sao fontes de proteinas,
responsaveis pela
formacao dos anticorpos
(protegem contra as
doencas) e de todos 0s
6rgaos do nosso corpo.

O consumo de leite e de-
rivados torna-se ainda mais
importante na terceira idade
devido os ossos ficarem mais
fracos.

ALIMENTOS
REGULADORES

Fontes de vitaminas, mi-
nerais e fibras: pepino, be-
rinjela, abobrinha, chu-
chu, cenoura, limao, la-
ranja, goiaba, manga, caju,
morango, mexerica, almei-
rao, acelga, brocolis, esca-
rola, mostarda, salsa, cou-
ve e cereais integrais.

Funcao
Reguladora

Regula as funcoes do
organismo, ou seja,
facilita a digestao e
absorcao dos nutrientes,
fortalece o sistema
imunoldgico, permite

o bom funcionamento
intestinal, protege a visao,
a pele e os dentes.

Os alimentos reguladores

sao fontes de vitaminas,
minerais e fibras.

Lena Obst



Dicas Especiais

¢ Planejar as refeicoes
diarias facilita a
alimentacao equilibrada,
com alimentos que i
contemplam as trés
funcoes. Quanto mais
variado o cardapio
melhor.

+ Fazer as refeicoes
em local agradavel, .
aumentando o prazer de
alimentar-se.

¢ Cuidar da higienizacao
do ambiente e das maos,
que sempre devem
ser lavadas antes das .
refeicoes.

¢ Fazer as refeicoes em .
companbhia de outras
pessoas, sempre que
possivel, ampliando
o prazer de uma boa .
comida.

¢ Preparar refeicoes

atrativas e saborosas.
Um bom prato é aquele

Editora Unisul

que tem muita cor e
diversidade.

Comer devagar,
mastigando bem os
alimentos. Enquanto
come, nao se deve distrair
com televisao, celular,
computador etc.

Variar os alimentos e a
forma de prepara-los.

Utilizar com moderacao
oOleos vegetais para
preparar as refeicoes.

Nao cozinhar com
gordura animal.

Reduzir o consumo de
acucar e sal. Retirar o
saleiro da mesa.

Incentivar o consumo de
frutas e hortalicas.

Para garantiro
recebimento adequado
de todos os nutrientes,
éimportante ter uma
alimentacao balanceada e
diferenciadal

Cuidados essenciais

Usar preferencialmente
leite e derivados
desnatados, paes
integrais, arroz integral.

Comer de 3 em 3 horas.

Dar preferéncia a agua
e sucos naturais. Evitar
refrigerante.

Evitar consumo excessivo
de bebidas alcodlicas.

Usar com moderac¢ao
alimentos ricos em
cafeina.

Nao substituir refeicoes
por guloseimas e lanches.

Ingerir diariamente um
produto probiodtico (leite
fermentado, iogurtes
etc.).

Manter o peso dentro dos
limites saudaveis.
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O quevocé vai ser quando envelhecer?

Aposente 0 sofa

Atividade fisica ja!

150

Vocé acha que porque ja esta na terceira idade pode ficar pa-
rado sem exercitar o corpo? Vocé é daqueles que nao troca nada
pelo sofa e a televisao no final do dia? As autodesculpas para fal-
tar a academia estao cada vez mais elaboradas? Pode parar por
ai! Atividade fisica € essencial em qualquer idade e cada faixa eta-
ria tem suas indicacoes especificas.

Levanta, sacode a poeira e preste atencao nas informacoes va-
liosas oferecidas pela professora de Educacao Fisica JOSEANI
PAULINI NEVES SIMAS, do Centro de Atencao a Terceira Ida-
de da Prefeitura Municipal de Sao José (SC).

CUIDADOS ESSENCIAIS

Para que exercicio seja efetivo na saide, bem-estar e qualida-
de de vida do idoso, é necessario conhecer seu estado clinico e a
sua capacidade funcional individualmente, para a reducéo de ris-
cos antes, durante e ap6s a movimentac¢ao. Portanto, a pratica de
atividades fisicas s6 deve ser iniciada apos uma avaliacao médica e
deve ser acompanhada por um profissional de educacao fisica qua-
lificado. E fundamental o olhar personalizado para que se possa
adaptar o exercicio a necessidade e interesse da pessoa.

O médico, baseado na avaliacado clinica, orientara sobre os
programas, projetos e profissionais mais apropriados para o
acompanhamento, de acordo com a condicao de satade. Na hora
de praticar o exercicio, entra em acao o profissional de educacao
fisica, que vai orientar, corrigir os movimentos, avaliar a evolu-
cao e ser um efetivo parceiro nas conquistas alcancadas.

Lena Obst



FREQUENCIA E INTENSIDADE

O exercicio para o idoso deve ser regular, de intensidade mode-
rada, realizado pelo menos 2 a 3 vezes por semana, com duracao
de 40 a 60 minutos.

O maior
risco éa
inatividade.
A pratica de
exercicios é

fundamental
para uma
longevidade
autonoma,
ativa e
criativa

CONTRAINDICACOES

O exercicio é contraindicado quando extra-
pola a capacidade funcional e clinica do ido-
so, por isto a importancia de avaliacdo médi-
ca e do acompanhamento de um profissional
de educacao fisica qualificado.

BENEFICIOS

A pratica de atividades regulares pelo idoso
pode influenciar positivamente no controle do
processo de envelhecimento, proporcionando
uma longevidade com qualidade. O exercicio
fisico também contribui para a reducao ou
preservacao de alguns componentes da ap-
tidao fisica, para a reabilitacao e/ou preven-
¢ao de doencas cronico-degenerativas e agu-
das. Além disso, a melhoria nas funcoes orga-
nicas gerada pela pratica de exercicios auxilia
na manutencao da autonomia e da indepen-
déncia, na saude psicologica e na vida social.

O exercicio fisico ¢ benéfico em todas as idades, auxiliando
sempre na manutencao da satide e do bem-estar. Na terceira ida-
de, torna-se um elemento indispensavel para retardar o processo
de envelhecimento ja que, com o tempo, tem-se uma perda sig-
nificativa das capacidades motoras como a flexibilidade, o equili-
brio, a coordenacao motora, a forca, além de uma grande perda
da massa muscular e 6ssea.

Editora Unisul

Cuidados essenciais
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O quevocé vai ser quando envelhecer?

Resumidamente, a atividade

fisica apos os 60 anos é impor-
tante para:

*

*

*

*

Autonomia.

Aumento da massa muscular
e Ossea.

Reducao adiposa.

Estimulo ao metabolismo.

¢ Combate ao processo infla-
matorio e dores articulares.

¢ Melhora das capacidades fun-
cionais.

+ Bem-estar fisico e psicologico.

¢ Estimulo cognitivo (atencao,
memoria e percepgao).

¢ Reducao de doencas.

MODALIDADES SUGERIDAS

Os exercicios mais indicados

para aqueles que ja chegaram
aos 60 anos ou mais sao aqueles
que trabalham os grandes grupa-
mentos musculares:

* & o o

Caminhadas.

Ginastica geral.

Danca.

Aerobico de baixo impacto
(bicicleta, esteira).

¢ Musculacao especializada.

*

Yoga.

Pilates.

Hidroginastica.

Natacao.

Atividades ludicas e recreati-
vas.

* & o o

Os alongamentos sao de gran-
de importancia para prevencao
de lesoes e para o ganho de am-
plitude das atividades. Devem ser
priorizados durante o programa
de exercicios.

RECOMEN DAgéES ESPECIAIS

*

O exercicio escolhido deve ser
aquele que mais dé prazer e
satisfacao, devera ser incluido
na rotina diaria e praticado
com regularidade.

As atividades devem ser pra-
ticadas com roupas conforta-
veis, calcados adequados, em
grupos e individualmente,

em academias, clubes, grupos
de convivéncia, ao ar livre e,
principalmente, dentro do li-
mite de cada pessoa.

¢ Exercicio bem feito é aquele
que vai além das conquistas
da saude e reflete na qualida-
de de vida, ajudando a pessoa
a ser mais feliz. Divirta-se!

Lena Obst



Felic

Nao deixe

Idade

para amanha

Maura de Albanesi
Psicologa e escritora

Editora Unisul

Acreditar que a felicidade é garantida depois da aposen-
tadoria ou quando a gente parar de trabalhar é erro cer-
to. Alias, esperar a felicidade ou colocar data marcada para
a sua conquista também é um perigo sem igual. Curtir a
vida é decisdao que nao tem idade e certamente o mapa da
mina nao estd em ficar esperando a velhice para correr atras
do que faz bem para o corpo e para a alma. Isso é mera ilu-
sao. A diversao tem que estar presente em todas as etapas da
vida da pessoa, para que ela possa ter razoes e paixoes que
venham a preenché-la no momento em que ela nao estiver
mais trabalhando, ou puder pelo menos reduzir a carga ho-
raria das atividades profissionais. Se durante a vida a pessoa
nao cultivou tempos livres para fazer as coisas que ela gosta-
va, ndo sera na velhice que ela vai fazer.

Esse aprendizado é fundamental para a humanidade. Para
os brasileiros que cultuam o corpo e a juventude como ingre-
dientes absolutos da felicidade, essa conscientizagao é urgen-
te. Cada idade tem a beleza do seu corpo, que esta em constan-
te transformacao. Entao, é preciso aceitar a mudanca e nao fi-
xar a ideia de que a tinica forma bela é aquela aos 20 anos, 30
anos. Associar a felicidade a um corpo jovem é limita-la, co-
locando-a dentro de um periodo muito curto da vida. E como
se a gente ndo estivesse acompanhando o crescimento, mas
tentando frear. E como se a mente ficasse presa no passado
e nao no presente, deixando de vibrar com as conquistas de
cada novo instante que vivemos.

Cuidados essenciais
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A vida tem uma sabedoria muito grande, porque com o passar
do tempo vai diminuindo aquela vitalidade que se tem nas primei-
ras décadas. Nao por um castigo, mas porque a nossa consciéncia
precisa se desenvolver o suficiente para identificar o que realmen-
te é prioridade, o que é essencial. Quando amadurecemos, obte-
mos a capacidade de “entrar dentro” de nés mesmos para pergun-
tar o que é, de fato, importante, o que é relevante fazer no agora da
terceira idade em diante. Portanto, é preciso enxergar que a bele-
za de envelhecer esta também na capacidade de priorizar. Na fase
madura, a gente aprende a nao desperdicar, porque sabe que nao
pode mais fazer 10 coisas ao mesmo tempo, mas tem a exceléncia
nascida da experiéncia para fazer as coisas bem feitas.

0 ingrediente que nédo pode faltar na receita é “seja feliz ago-
ra”, nado importa a sua idade. Também é primordial encontrar
graca naquilo que se tem e nao ver como desgraca aquilo que
nao se pode mais ter ou fazer com a mesma desenvoltura de an-
tes, sO porque se era mais jovem fisicamente. Se for assim, a pes-
soa ¢ mesmo fadada a ser infeliz, ndo importa a idade. Sabedoria
¢é entender que nao é apenas o corpo fisico que dita a vitalidade,
mas € a energia, o espirito dentro deste corpo.

Outra parte importante da receita é ter metas, vontades e pro-
jetos. Nao se atenha ao tamanho ou a grandeza dos sonhos. Vale
pensar em escrever, passear mais com os netos, aproveitar mais
tempo com a familia, iniciar uma acao de voluntariado, viajar,
aprender ainda mais. Tudo isso faz com que estejamos em busca
de melhorias, em evolucdo. Sem comparagdes com o tempo que
passou e ficou la atras. O que impulsiona o ser humano é dife-
rente em cada fase da vida e ¢ maravilhoso que assim seja. Nesse
sentido, a longevidade deve ser vista como uma nova possibilida-
de para o desenvolvimento da vivacidade, para evoluir.

Portanto, nao ha desculpas nem tempo a perder.

A felicidade é uma decisao em qualquer idade da vida.

Lena Obst



Direj

to de envelhecer

Envelhecer bem é mais do que uma lista de regras para
manter a satide e preservar a funcionalidade do corpo

Editora Unisul

"Envelheci. E dai?”

A pergunta provocativa é feita por ANA FRAIMAN, psico6-
loga formada pela Universidade Paulista (Unip), Mestre em Psi-
cologia Social pela Universidade de Sao Paulo (USP) e doutora
em Ciéncias Sociais pela Pontificia Universidade Catolica de Sao
Paulo (PUC-SP). Em entrevista especial, ela defende o direito ao
envelhecimento sem amarras ou padroes, permitindo aos que
alcancaram a terceira ou quarta idade a mesma liberdade que
é reivindicada pelos jovens. Sem apregoar a irresponsabilida-
de do cuidado com o corpo e a mente, a profissional lanca a re-
flexao sobre o que é importante para cada pessoa, na busca das
coisas e dos sentimentos que verdadeiramente lhe facam feliz,
especialmente apos os 60 anos de idade.

MENOS COBRANCAS

Envelhecer faz parte da vida. E dai? Deixa a vida seguir o cur-
so naturalmente, sem pressdes nem culpa por nao ter mais o
corpo ou a aparéncia ideal. E preciso cuidado para nao exage-
rar nas cobrancas. Hoje, muitas vezes para o idoso ter uma qua-
lidade de vida ideal, ele é obrigado a fazer atividades o dia intei-
ro. A gente ndo pode mais simplesmente envelhecer, tem que
caminhar, tem que aprender uma lingua nova, tem que exerci-
tar a mente, tem que aceitar desafios mentais, cultivar amigos,
tem que querer e gostar de viajar. Esta uma loucura.

Cuidados essenciais
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E o idoso fica preocupado se esta fazendo tudo direitinho, en-
velhecendo direitinho. Parece que nao da para ser velho, simples-
mente. E muita cobranca e muita imposicdo. Em momento algum
estou negando que a gente deve cuidar da saide, mas isso é em
qualquer idade, nao s6 porque envelheceu. Se eu tenho satide eu
vivo melhor, eu ando melhor, ando de 6nibus, de metrd, tenho
uma cidadania mais presente, as ruas também me pertencem.

Néao sou absolutamente contra as atividades fisicas, acade-
mias etc. O que questiono é a imposicao dessas praticas. Claro
que algumas atividades promovem qualidade de vida aos idosos,
dao prazer, sdo gostosas e isso conta muito. Mas nao é possivel
generalizar o que é prazeroso. Para mim, a boa velhice é aquela
que chega naturalmente, deixa a gente mais tranquila, mais sa-
bia e mais paciente.

ATITUDES RENOVADAS

Sugestao: é preciso que a pessoa de idade renove as atitudes
e o repertorio. Participar de rodas de conversa, estudar, espe-
cialmente algo de cunho cultural. Parar de ficar atento e vigi-
lante em relacao a si proprio e enxergar as belezas do mundo.
Fazer teatro. Fazer bolos e tortas gostosas e perfumadas. Cen-
trar-se no carater das pessoas e nao s6 na aparéncia. Fazer
pouco a cada vez, mas nao ficar parado. Assistir a comédias
e ler bons livros. Comer frutas e conversar com gente desco-
nhecida. Pegar um onibus de turismo na propria cidade. Ado-
tar um pet. Esquecer a boniteza. Aliar-se a beleza que € ética,
e nao a estética.

FELICIDADE

E possivel ser velho e ser feliz. Isso dependera muito mais da fi-
losofia de vida que se cultiva, do que a sociedade prega. Nos vi-
vemos uma dicotomia: a sociedade apregoa o direito de ser feliz,
mas nao nos da as condicoes para sermos felizes ao longo da vida.
Entao, nao sera na velhice que isso ira acontecer de uma hora
para outra, sem que algumas mudangas acontecam.

Lena Obst



Editora Unisul

A felicidade é um estado de temperanca que contradiz toda
a excitacdo da competitividade e do consumismo, todo o dese-
jo de obter prazer imediato e a qualquer custo. Felicidade impli-
caem plenitude, e nds vivemos numa cultura de falta, de ausén-
cias varias. Nos nao fomentamos a prosperidade, nos cultua-
mos o desperdicio. Assim, velhos felizes ndo sdo a tonica, tém
sido as excecoes.

E possivel levar uma vida boa, decente, mesmo com a idade
avancada. Nao tem féormula para viver bem uma vida longeva,
mas certamente cercar-se de coisas prazerosas e de pessoas espe-
ciais para conversar sao de grande importancia.

Cuidados essenciais
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Velhos, rejuvenescam!

Paulo Caruso
Cartunista e Caricaturista
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Como caricaturista nao precisa fa-
lar a sério, eu vou aproveitar essa “de-
formacao profissional” para ironizar
o celebradissimo nosso senhor Nel-
son Rodrigues que, uma vez solicita-
do a dar conselho aos jovens, lancou
genialmente: “Jovens, envelhecam”!

Agora eu retruco: “Velhos (entre
os quais me incluo), rejuvenescam”!

Como?!

Néao abdicando do humor, da ca-
pacidade de rir de si mesmo, que nos,
cartunistas, praticamos desde a mais
tenra idade e agora, que chegamos a
melhor, é ainda mais necessaria.

Acho que nessa direcao posso me
colocar como um personal trainer e
trazer alguns alongamentos e pos-
turas para ajudar a desfazer o mau
humor.

Lena Obst



Flexionem o senso critico. Lembrem-

se de quando seus avos, apesar

de mais jovens do que vocEés hoje,
pareciam bem mais velhos, gracas a
moda e aos costumes reinantes.

Alonguem a nocao de
certo/errado. Praticando
regularmente o mais
ou menos, sempre ha o que
aprender.

Tentem ver a coisa pelo
lado bom, pois do outro
lado poderia ser pior.

Ergam as maos para os céus e

agradecam a Chico Buarque,

Caetano Veloso, Edu Lobo, Luiza
Brunet e Jane Fonda, que empurraram
a velhice para longe. Hoje nossos jovens
chegam aos 70!

Nunca digam nao a

primeira mao, digam

sim e talvez quase
sempre de vez em quando.

Cuidados essenciais

Ao encontrar o velho
6 amigo do primario, reflita
consigo mesmo: “E o
Fulano?! Como eu estou bem!”

Exercite a memoria
diariamente. S6 ndao me
pergunte como, pois

eu também ja nao lembro
muito bem.

Ao se levantar e encarar
8 o espelho, deixe 0 senso

critico dormir mais um
pouquinho.

Caminhadas matinais

sao bem melhores do

que pedaladas fiscais e
podem levar ao encontro de
VOCE com VOCé mesmo.

Quando alguém lhe
criticar depois de
um elogio feito por

VOCE, responda sem vacilar:
“Faca como eu, minta!”

Praticando regularmente esses exercicios, vocé
ira se sentir bem melhor, qualquer que seja a idade

que alcance.

Editora Unisul
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Como é ser longevo?

Murillo Ronald Capella
Cirurgido Pedidtrico
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Ha anos, numa palestra em Joinville, uma pessoa da audién-
cia me fulminou com a seguinte pergunta:

— O que é ser idoso?
Respirei fundo, sentei-me a borda da mesa e respondi:

— Minha senhora, a pergunta tem endereco certo porque,
embora nao pareca (?) sou um idoso de 70 anos. E acho que ser
idoso é olhar para o futuro com a experiéncia do passado.

Observei que ela e os demais ouvintes gostaram da resposta.

E o que penso. Quando adulto jovem, no vigor da forca fisica e
psiquica, o ser humano investe no trabalho buscando o sustento
para si e seus familiares. Julga-se imortal. Muitos esquecem que
o tempo voa e que chegar aos 60 anos, idade que no Brasil as pes-
soas sao rotuladas de idosas e longevas, sera uma breve realida-
de. E nao se preparam para assim ser chamadas.

Mas, o que é ser longevo? E quem chegou a uma idade excessi-
vamente avancada; que tende a durar muito tempo, € ser idoso,
enfim, ser velho.

E como é ser longevo? E ter convivido com as transforma-
¢oes do mundo econdmico, social, das ciéncias e da tecnolo-
gia; é chorar a perda de entes queridos; é pensar em quantos

Lena Obst



anos de vida ainda tera pela frente e imaginar que a incorpo-
rac¢ao de novos conhecimentos cientificos possa levar o ser hu-
mano a imortalidade. E ter um estilo de vida adequado a ida-
de, deixando de lado habitos deletérios como fumar, beber em
excesso, a vida sedentdria e a alimentacio inadequada. E en-
carar as realidades que a vida impoe com otimismo, olhando
o mundo pelo lado bom.

Ser longevo é absorver a expectativa de viver mais, com qua-
lidade, ao lado de familiares e amigos, conversando, lendo, es-
crevendo, ouvindo boa musica, assistindo a bons filmes e tor-
cendo pelo time do coracéo. E ter a tranquilidade de ter sido
precavido quando adulto jovem, pensando na aposentadoria.
E esperar que cada dia possa lhe trazer novas
ideias e continuar trabalhando para se man-

S er I on g evo ter ativo fisica e mentalmente.

é abso rver a Para ter satude e ser longevo, sempre acre-
expectativa

ditei — e consegui — que é importante alcan-
car trés metas: ter um bom casamento e fa-

d e ViV er milia bem estruturada, conviver com amigos

mais,

leais e ter boas condicoes de trabalho e credi-
com bilidade. Além disso, atribuo minha longevi-
dade a grande capacidade de relacionamento

q ua | |dad e com pessoas € a um excessivo otimismo. Sou

Editora Unisul

um ferrenho otimista. Costumo encarar a vida
pelo lado bom. S6 pode ser isso.

O grande Charles Chaplin escreveu: “A vida é uma peca de
teatro que nao permite ensaios. Por isso, cante, chore, dance,
ria e viva intensamente antes que a cortina se feche e a peca
termine sem aplauso”. Sempre fiz e faco o que escreveu meu ido-
lo. Ele deixou esse mundo aos 75 anos. Ja ultrapassei a idade
dele. Que bom.

Eno que creio aos 81 anos, esperando chegar aos 100, com boa
qualidade de vida, para cujo aniversario todos estao convidados.

Cuidados essenciais
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O gue vocé vai ser..

LUCAS DANTAS

“Aos 73 anos, jd fago parte do grupo que chegou a terceira idade e
continua em plena atividade. Vou permanecer assim enquanto tiver
satide, enquanto minha energia permitir e eu continuar acreditando
que vale a pena. Assim, imagino que nos proximos anos vou me
manter fazendo o que eu fago hoje com satisfagdo, que é escrever,
rodar o Brasil fazendo palestras e, até 2019, exercer o meu mandato
como senador, em Brasilia, com proposigoes que garantam o respeito
. d cidadania. Continuarei acreditando num

CO n ti n u a re | Brasil melhor, com educagdo basica garantida

as criangas de norte a sul do pais, independente

acre d |t an d () dacidade e darenda da familia.
M Ndo pretendo interromper tdo cedo as minhas
n u m B ra S I | atividades ou esperangas. Pelo menos enquanto
tiver forcas e satide. Outros planos eu ndo faco.

m e I h O r Deixo o tempo me levar”,

Cristovam Buarque
Senador da Republica



..quando envelhecer?

Vendo
florir as
sementes
que eu

\ espero
() plantar

DIVULGAGCAO

“Eu tenho atualmente 17 anos, gosto de sonhar alto, tenho tempo
e forca de vontade. Quando eu envelhecer, quero ter cumprido o
met objetivo de ter ajudado o Brasil e talvez até o mundo. Espero
que ndo exista mais tanta desigualdade social e que deem mais
importdncia para a educagdo e para a satide. Quero ter conhecido
lugares exaticos e convivido em diversas culturas, sentido na pele
as dificuldades encontradas e estudado uma solugao.

Eu ainda ndo tenho certeza de qual formagdo eu terei, mas
pretendo ter mais de uma, que obviamente me possibilitem
progredir e ajudar as pessoas. Me imagino daqui a uns 70 anos
com bastante satide, vivendo em meio a mudangas as quais eu
ajudei a serem feitas, sentada em uma poltrona com lucidez o
suficiente para ler e escrever o que eu quiser, satisfeita com as
minhas escolhas e vendo florir as sementes que eu espero plantar”.

Isadora Faber
Estudante e criadora da Fan Page e da ONG Diario de Classe
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O quevocé vai ser quando envelhecer?

Longevidade = Oportunidade

Os brasileiros que ja alcancaram a maturidade
e a terceira idade nao estdo mais sozinhos

160

O novo perfil dos idosos vem gerando importantes debates na
sociedade e tem possibilitado a criacao de alguns destacados espa-
cos de reflexdo e de mudancas. No Brasil, em abril de 2016 nasceu
o Instituto de Longevidade Mongeral Aegon, fundado na busca de
respostas aos impactos sociais e econdmicos advindos com o au-
mento da expectativa de vida e com as mudancas surgidas na al-
teracao da piramide demografica, na qual cresce de maneira rapi-
da e inquestionavel o nimero de pessoas com mais de 60 anos, ao
mesmo tempo em que diminui o nimero de nascimentos.

Numa iniciativa proativa, o Instituto ndo espera o despertar
sobre os desafios do novo momento vivido pela sociedade. Ao
contrario, através dele os brasileiros sdao provocados a pensar e
os governantes sao chamados a atuar, na busca da qualidade de
vida que os novos velhos merecem, necessitam e anseiam. Sain-
do do ciclo vicioso de s6 apontar os problemas e as dificuldades, a
instituicao acredita que, em parceria com a sociedade, é possivel
responder: Quais as riquezas que um mundo mais longevo ofere-
ce? Quais as oportunidades que nascem com esse novo mundo?

Com sede em Sao Paulo e uma equipe multiprofissional, o
Instituto de Longevidade tem as metas de buscar e disseminar
informacao, estimular um novo olhar sobre o assunto do en-
velhecimento, ajudar a propor solugoes, atuar como mola pro-
pulsora e gerar transformacao. Estdo a frente das atividades,
HENRIQUE NOYA, Diretor Executivo, ANTONIO LEITAO,
Gerente Institucional, e BRUNO RODOVALHO VARANDAS,
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Instituto de Longevidade Mongeral Aegon

Gerente de Marketing, que tém em maos as informacoes que
movem a instituicao na busca do cumprimento dos seus com-
promissos, nas suas diversas frentes de atuacao, como projetos,
eventos e midias sociais.

Inicialmente, destaca-se o papel do Portal do Instituto na in-
ternet, que visa gerar conhecimento e consciéncia aos indivi-
duos com mais de 50 anos de idade, mostrando as inameras
possibilidades que eles tém para se atualizar, reinventar e se-
guir adiante. Nesse sentido, o Portal tem quatro editorias: Tra-
balho, Dinheiro, Sadde e Estilo de Vida. Além de informar e en-
treter, o espaco também se constitui numa plataforma de servi-
cos gratuitos e disponibiliza mais de 80 cursos a distancia, des-
contos em medicamentos, auxilio recolocacao profissional e as-
sisténcia em informatica. Ha cerca de um ano no ar, o veiculo
digital ja se consolidou como uma das principais referéncias no
setor, reunindo textos e ideias de especialistas e formadores de
opiniao, inclusive pautando outros canais de comunicacao. A
média ja chega a 140 mil visitantes por més e mais de 220 mil
paginas ja foram acessadas.

Organizacao sem fins lucrativos, o Instituto de Longevidade
Mongeral Aegon esta associado a outros institutos de longevi-
dade no mundo: o Instituto Transamérica, nos Estados Unidos,
e o Centro Aegon para Longevidade e Aposentadoria, na Holan-
da. As trés instituicoes tém em comum o apoio do Grupo Ae-
gon, atuante no mercado de servicos financeiros em mais de 20
paises, e compartilham o compromisso com a causa da longe-
vidade. A iniciativa do instituto brasileiro é liderada pelo Gru-
po Mongeral Aegon, que tem mais de 180 anos de experiéncia
no mercado nacional.

No Brasil, as parcerias também sdo diversas e com organi-
zacoes — privadas e publicas — que sao referéncia no desenvolvi-
mento humano, incluindo universidades e centros académicos.
Além disso, 15 associacoes de aposentados no pais ja desenvol-
vem acoes em conjunto com a instituicao.

Editora Unisul 1 67



O que vocé vai ser quando envelhecer?

INTERLOCUTOR
DA SOCIEDADE

“O Instituto de Longevidade
nasceu de um sonho, quando
falar em terceira idade ainda
era coisa rara no pais. Aos
poucos a ideia foi se moldando
e esculpindo, com ajuncao de
varias maos e pensamentos,
até chegar onde estamos,
espalhando o assunto entre
pessoas de todas as idades,
de norte a sul do Brasil. Acima
de tudo, a gente quer ser

uma espécie de interlocutor,
conectar as partes (publico,
privado, terceiro setor e
sociedade) para fortalecer
aagenda de trabalho, gerar
estudos e conhecimentos,
levando sempre a mensagem
da importancia de se preparar
para alongevidade”.

Nilton Molina
Presidente do Instituto de
Longevidade Mongeral Aegon
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Acreditamos...

¢ Na capacidade das pessoas com mais
de 50 anos, em seguir contribuindo
ativamente para o desenvolvimento
econdmico e o bem-estar social do
Brasil.

¢ No trabalho em condi¢oes adequadas,
que é um diferencial para garantir a
seguranca financeira e a qualidade de
vida a partir dessa idade.

¢ Nas cidades que devem estar prepara-
das para acomodar a diversidade de
forma adequada e digna.

¢ Na importancia de manter-se ativo e
engajado para preservar a saude fisi-
ca, mental e cognitiva.

Novos Caminhos

O Instituto de Longevidade Mongeral Aegon
quer discutir, esclarecer e propor novos cami-
nhos. A populacao brasileira esta envelhecen-
do de forma acelerada e todos os setores da so-
ciedade devem estar preparados para esta rea-
lidade. Ao mesmo tempo em que o envelheci-
mento da populacao traz desafios economicos
e sociais para todos, ele também traz muitas
oportunidades. Foi pensando nesses dois lados
que o Grupo Mongeral Aegon criou o Instituto.

Lena Obst
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Metas e acoes
que transformam

MOBILIZACAO
SOCIAL

Realizar acoes em conjunto com associagoes, agremiacoes,
entidades do terceiro setor, empresas e setor publico para pro-
mover o engajamento de todos na causa pela longevidade.

ATUACAO
PUBLICA

Defender os interesses dos que tém mais de 50 anos de idade,
propondo, ao Estado acoes que tragam melhorias efetivas para
a qualidade de vida da populacéao brasileira, especialmente nas
questoes relativas a geracao de oportunidades de trabalho e no
desenvolvimento sustentavel das cidades.

REDES DE
CONHECIMENTO

Disponibilizar para a sociedade e parceiros, informacoes re-
levantes sobre longevidade e seus impactos sociais e economi-
cos, obtidas por meio de relagdoes com centros académicos e ins-
tituicoes de exceléncia do Brasil e do mundo.

SERVICOS
Ampliar a autonomia financeira, o bem-estar e a autoesti-

ma dos brasileiros maduros por meio da oferta de servicos ex-
clusivos, disponibilizados na plataforma digital.
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Trés Pilares

170

O Instituto atua em trés pilares centrais: Trabalho, Cidades
e Conhecimento. Cada base estabelece suas acdes com objeti-
vos concretos, que vém ganhando um nimero cada vez maior
de participantes e de interessados nas atividades desenvolvidas.

PILAR 1 -TRABALHO

Sem duvida, um dos maiores desafios da longevidade esta no
campo do trabalho. Com a terceira idade cada vez mais ativa, as
empresas vao ter que vislumbrar projetos para a produtividade
de pessoas com mais de 60 anos. Hoje, o despreparo é geral para
essa integracao, tanto da parte do empregado quanto do empre-
gador. Para mudar o cenario, novos instrumentos na relacao de
trabalho precisarao ser criados e apoiados.

Com esse entendimento, o Instituto de Longevidade atua em
duas frentes no Pilar do Trabalho. A primeira delas é na promo-
c¢ao de cursos de requalificacdo profissional, auxilio e orientacao
profissional, para recolocacao no mercado, e auxilio em informa-
tica —esclarecimento de davidas. A segunda tem como objetivo o
desenvolvimento de projetos para preparar empregados e empre-
gadores para o fenomeno da longevidade.

Destaca-se a criacao do Regime Especial de Trabalho do Apo-
sentado (RETA), projeto de lei nascido no Instituto de Longevida-
de, que visa a criacao de regime que estimule a contratacao de
pessoas acima de 60 anos e aposentadas.
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O Projeto de Lei do RETA esta pronto (redigido) e encontra-se
em fase de apresentacao e dialogo com os parlamentares do Con-
gresso, para que seja colocado em discussao e votacao. O contet-
do foi elaborado em parceria com a Fundacao Instituto de Pes-
quisas Econdmicas (Fipe) e tem a proposta de ser importante ins-
trumento para enfrentar alguns dos desafios da longevidade:

¢ A necessidade de geracao de renda para os aposentados aci-
ma de 60 anos.

+ A oferta de forca de trabalho para as empresas.

¢ A crescente pressao sobre os gastos sociais, na area da sau-
de e da previdéncia.

O RETA foi criado para todo o segurado de Regime Geral de
Previdéncia Social ou de outros regimes, como forma de criar
oportunidades formais e flexiveis de trabalho, com niveis ade-
quados de protecao.

CENARIO

+ A escassez de mao de obra é um dos principais desafios as-
sociados ao envelhecimento populacional. Porém, apenas
37% das empresas reconhecem que a forca de trabalho ma-
dura pode ser uma saida para esse problema.

¢ O trabalho em equipes que tém profissionais de diferentes
geracOes € mais produtivo que em equipes compostas ape-
nas por jovens. Porém, 83% das empresas nao promovem a
integracao de profissionais de diferentes geracoes de forma
recorrente.

Pesquisa Envelhecimento da Forca de trabalho
Pricewaterhouse Coopers Brasil, 2013

PERSPECTIVA

Com o RETA em vigor, 1,8 milhdo de aposentados idosos po-
deriam ingressar no mercado de trabalho em um periodo de 10
anos (projecao feita com base nos dados da Pnad 2013 — Pesqui-
sa Nacional por Amostra de Domicilios — IBGE).
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3 MOTIVOS PARA APOIAR O RETA

Uma nova relacao entre empregadores e
trabalhadores aposentados 60+

O RETA é um incentivo para que as empresas
aproveitem mais a experiéncia dos aposentados
60+ que, por sua vez, terao novas oportunidades de
sequir ativos e gerando renda.

E bom para o Brasil

O Regime Especial de Trabalho do Aposentado:
+ Contribuira com o aumento da producao
de bens e servicos.
¢ Reduzira custos no tratamento de doencas
psiquicas provocadas pelo estresse.
+ Colocara em pratica aspectos importantes
do Estatuto do Idoso.

Convivéncia intergeracional
e participacao social

O RETA vai estimular a integracao
intergeracional, evitando o isolamento e
proporcionando um forte senso de propésito aos
aposentados 6o+.
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PILAR 2 — CIDADES

Para ter longevidade com qualidade de vida, acima de tudo, é
preciso ter cidades e ambientes urbanos que oferecam esta possi-
bilidade. Pensando nisso, o Instituto de Longevidade criou o In-
dice de Desenvolvimento Urbano para a Longevidade (IDL), em
parceria com a Escola de Administracao de Empresas de Sao Pau-
lo, da Fundacao Getulio Vargas (FGV/Eaesp). O ranking mede o
grau de bem-estar dos municipios brasileiros oferecidos as pes-
soas acima de 60 anos e busca responder como o pais esta se pre-
parando para a longevidade e como os municipios estao se prepa-
rando para o envelhecimento da populacéo.

OIDL utiliza indicadores publicos ja existentes e baseia seu estu-
do em metodologia propria para fazer a leitura. Ao todo sdo 63 in-
dicadores, com sete areas variaveis que refletem na vida do idoso:

1. Cuidados de satude. 5. Educacao e trabalho.
2. Bem-estar. 6. Cultura e engajamento.
3. Financas. 7. Indicadores gerais.

4. Habitacao.

A pesquisa também se divide em dois grupos de cidades:

Grandes — avaliando os indicadores dos 150 municipios de
maior populacao no pais.

Pequenos — avaliando os 348 municipios que tém de 50 a
100 mil habitantes.

Por fim, trés resultados foram gerados:
¢ IDL para pessoas acima dos 60 anos.

¢ IDL para pessoas de 60 a 75 anos.
¢ IDL para pessoas acima de 75 anos.
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FERRAMENTA
PARA OS
GESTORES
PUBLICOS

Um bom lugar para envelhecer
é um lugar que ofereca aos adul-
tos mais velhos condicoes de
participacdao, seguranca, sau-
de e educacao. Mais do que des-
tacar as cidades que estdo pro-
ximas de permitir esse bem en-
velhecer, o objetivo do IDL é ser
uma ferramenta para orien-
tar os gestores publicos nos di-
ferentes niveis de gestao para
que tomem decisdes suficien-
temente planejadas e asserti-
vas com vistas a oferecer a cres-
cente parcela de idosos do pais
oportunidades de manter-se
ativa e engajada, prolongando
sua vida com elevados padroes
devitalidade e de autoestima.

Motivacao

A tematica das cidades é de
grande importancia para o pro-
posito do Instituto de Longevi-
dade Mongeral Aegon: facilitar
a participacao dos 50+ na socie-
dade. Se os adultos mais velhos
sdo em nlimero cada vez maior,
e habitam principalmente as ci-
dades, mapear e entender o que
influencia seu bem-estar nesses
espacos é fundamental.
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Cidades brasileiras
com melhor IDL

O primeiro ranking com as melhores cidades
brasileiras no cuidado com as pessoas idosas foi di-
vulgado pelo Instituto de Longevidade em abril de
2017 e conquistou ampla repercussao na midia,
demonstrando que o interesse no tema comeca a
despertar novos olhares.

AS MELHORES ENTRE AS GRANDES

12 LUGAR
SANTOS (SP)

Quando o assunto é qualidade de vida, a maior
cidade do litoral paulista sempre esta bem posicio-
nada nos rankings. Com 433.565 habitantes, abri-
ga o maior complexo portuario da América Latina —
o que a coloca em destaque na economia brasileira
—e o maior jardim de praia do mundo. Oferece mui-
tas opcoes de lazer e cultura que impulsionam o tu-
rismo e o comércio.

Santos ocupa a lideranca em financas, espe-
cialmente em decorréncia do pequeno percen-
tual de populacao de baixa renda e do PIB muni-
cipal, com valores relativamente elevados. A cida-
de também acumula a lideranca em cultura e en-
gajamento, ocasionada pelo seu desempenho veri-
ficado na elevada participacao de idosos na popu-
lacdo, assim como pelo bom niimero de cinemas
e pelo acesso a TV a cabo. Esses fatores sao ainda
complementados pela maior frequéncia de casa-
mentos envolvendo idosos na cidade. A classifica-
cao de Santos entre as cidades de melhor desempe-
nho em bem-estar é decorrente ainda e especial-
mente da lideranca no niimero de idosos com aces-
so a servicos de planos privados de satde.

Lena Obst
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22 LUGAR
FLORIANOPOLIS (SC)

Ela ndo é mais s6 conhecida por
suas praias de tirar o folego e vilas
acorianas que guardam resquicios
dos tempos em que a ilha era cha-
mada de Nossa Senhora do Dester-
ro, no século 18. Com 461.524 ha-
bitantes, transformou-se no Vale
do Silicio brasileiro, abrigando as
maiores empresas do setor de tec-
nologia da informacao. Recebeu da
Unesco o titulo de uma das “cidades
criativas” do pais, e a ONU classifi-
cou-a com o melhor Indice de De-
senvolvimento Humano (IDH) entre
as capitais brasileiras.

JACINTO ALVES DE SOUZA/CC BY-SA 3.0

A capital catarinense apresen-
ta-se entre as grandes cidades com
melhor desempenho na dimensao
financas, destacando-se a diminu-
ta parcela da populacao que esta
classificada como baixa renda. Essa
constatacao estende-se a populacao
de idosos, que esta entre as que pos-
suem melhor renda, em que pese a
cidade deter a 53% posicao em ter-
mos de PIB municipal, e estar en-
tre as 150 maiores cidades do Bra-
sil. Destaca-se ainda pela autono-
mia dos idosos em relacdo aos de-
mais parentes. A comunicacao é
uma outra tonica, com a conquista
da 2® posicao em acesso a servicos
de internet e TV por assinatura.

RODRIGO SOLDON/CCBY-ND 3.0

RICARDO ANDRE FRANTZ/CC BY-SA 3.0

Porto Alegre, RS
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32 LUGAR
PORTO ALEGRE (RS)

A quinta cidade mais populosa
do pais enfrenta os problemas de
quem se desenvolveu com rapidez e
hoje abriga mais de 1,4 milhao de
habitantes. Por outro lado, ostenta
indmeros prémios nacionais e in-
ternacionais que a apontam como
um dos melhores lugares para mo-
rar, trabalhar, fazer negocios, es-
tudar e se divertir. Modelo de ges-
tao publica democratica, a terra da
tradicao e do churrasco tem no en-
torno do Rio Guaiba parte dos seus
244 anos de historia.

A cidade possui lideranca nas
questoes relativas a habitacao, es-
pecialmente por possuir a maior
quantidade de condominios residen-
ciais dedicados a idosos. Na temati-
ca de cuidados de saude, apresenta-
-se em destaque, ocupando a sexta
posicao, essencialmente por possuir
o maior namero de enfermeiras por
habitante, entre as 150 maiores ci-
dades do pais. Porto Alegre também
se destaca positivamente pelo de-
sempenho em questoes relativas a
cultura e ao engajamento das pes-
soas, fazendo a cidade ser um lugar
vibrante e ativo. Tem um dos meno-
res indices de idosos que dependem
de seus parentes e é uma das cida-
des com maior niimero de cinemas.

AS MELHORES ENTRE AS
PEQUENAS

12 LUGAR
SAO JOAO DA BOA VISTA (SP)
No pé da Serra da Mantiqueira, a
cidade é conhecida pelos crepuisculos
maravilhosos. Fundada em 1821, as
vésperas do dia em que se comemora-
va o culto a Sao Joao Batista, guarda
o quinto teatro mais antigo do pais,
igrejas, monumentos e muitas histo-
rias. Com 88.477 habitantes, é refe-
réncia em desenvolvimento e quali-
dade de vida na regiao de Campinas,
destacando-se pela producao de ca-
na-de-acucar.

Esta entre as 25 cidades de me-
nor ocorréncia de mortes por arma
de fogo. O niimero de estabelecimen-
tos com atendimento ambulatorial,
os nuameros de psicologos e de fisio-
terapeutas tém lugar de destaque no
desempenho de Sao Joao da Boa Vis-
ta em termos de cuidados de saude.
A cidade tem sido avaliada pelo In-
dice Firjan de Desenvolvimento Mu-
nicipal — Educacao, como uma das
melhores do pais. Apresenta-se bem
avaliada em termos de conectivida-
de, tendo em vista o nimero de pes-
soas com acesso a internet fixa.

Lena Obst



Editora Unisul

22 LUGAR
VINHEDO (SP)

Plantacoes de uva para produ-
cao de vinhos, vinagres, doces e o
que mais se puder explorar das videi-
ras, preenchem a paisagem da cida-
de, que, segundo o ultimo Censo, ti-
nha 58,26% de migrantes entre seus
71.217 moradores, além de registrar
o PIB que mais cresce na regiao me-
tropolitana de Campinas. Muitos pau-
listanos das classes A e B trocaram a
inseguranca da capital por uma vida
confortavel em condominios fecha-
dos e em ruas monitoradas por siste-
mas de vigilancia.

A cidade esta entre as cinco de
maior PIB per capita, e entre as cinco
detentoras do maior nimero de agén-
cias bancarias, sugerindo a pujanca
economica de Vinhedo. O rendimen-
to dos seus idosos esta entre os dez
maiores entre as cidades pequenas.
Além disso, possui uma populacao de
baixa renda relativamente pequena,
sendo uma das cinco menores desse
conjunto de cidades. E um dos cinco
municipios de melhor conectividade,
com elevada parcela de seus morado-
res com acesso a internet fixa, estan-
do ainda entre os dez com maior nii-
mero de habitantes com acesso a ser-
vicos de TV por assinatura.

Instituto de Longevidade Mongeral Aegon

32 LUGAR
LINS (SP)

O povoado que surgiu em 1908,
do cruzamento de uma trilha de in-
dios nas proximidades dos rios Tieté
e Dourado e da Estrada de Ferro No-
roeste do Brasil, transformou-se na
cidade das escolas, com destacado po-
tencial académico, agroindustrial e
tecnologico. E conhecida pelas suas
aguas termais e minerais, pela qua-
lidade de vida dos seus 75.612 habi-
tantes e por uma trilha ecologica que
preserva intacta sua mata nativa.

Lidera o ntimero de hospitais com
neurocirurgia, bem como o niimero
de equipamentos para diagnéstico. E
uma das 5 cidades com maior ntime-
ro de psicologos e com maior niimero
de estabelecimentos com atendimen-
to ambulatorial. E uma das 12 cidades
que oferecem maior niimero de condo-
minios residenciais para idosos. E uma
das 92 cidades que mais possuem ci-
nemas e com maior acesso a internet
fixa. A populacao esta entre os cinco
municipios de maior acesso a servicos
de planos privados de satde.
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PILAR 3 — CONHECIMENTO

Entre os objetivos do Instituto de Longevidade estao conduzir
estudos, educar o publico e construir um dialogo sobre tendén-
cias e oportunidades em torno da longevidade, do envelhecimen-
to saudavel e da seguranca financeira. Nesse contexto, sua prin-
cipal atuacao na area de conhecimento se da pela participacao
na Pesquisa Aegon de Preparo para Aposentadoria.

Ha quase duas décadas, o parceiro internacional da Monge-
ral Aegon, o grupo Aegon vem conduzindo estudos com o obje-
tivo de entender e ajudar no planejamento para a aposentado-
ria. Na Europa, por meio do Centro Aegon para Longevidade e
Aposentadoria, e nos Estados Unidos — onde a Aegon opera atra-
vés do Instituto Transameérica, o grupo vem estudando os efeitos
da crescente longevidade das populagoes nas Américas, Europa,
Asia e Oceania. Assim, todos os anos sdo divulgados globalmen-
te relatorios com resultados e recomendacoes sobre o tema.

Como parte do trabalho cooperativo, o Instituto de Longevida-
de é o representante no Brasil dessa pesquisa sobre aposentado-
ria, que é uma das maiores do seu tipo no mundo. Desde 2012, 70
mil pessoas ja foram entrevistadas em 15 paises, produzindo di-
ferentes relatorios com recomendacoes e resultados.

Em solo brasileiro, quatro relatérios das pesquisas ja foram
editados:

+ A nova cara da aposentadoria — as mulheres que equili-
bram familia, carreira e seguranca financeira.

¢ Trabalhadores do lar nao estao livres do problema — como
eles deveriam se planejar para a aposentadoria?

¢ Inspiracao para um mundo de poupadores.

¢ Um despertar para a aposentadoria.

Lena Obst
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PREPARO PARA A APOSENTADORIA

A pesquisa apresenta o Indice Aegon
de Preparo para Aposentadoria, que
avalia o quao bem os trabalhadores
percebem seu preparo para este
momento. De um modo geral, o indice
ainda demonstra que as pessoas nao
estao fazendo o suficiente para se
prepararem para a aposentadoria.
Seis questionamentos da pesquisa sao
utilizados para construcao do indice,
sendo trés relacionados a atitude e trés
a0 comportamento:

+ Nivel de consciéncia da necessidade
de se planejar para a aposentadoria.

+ Capacidade de entendimento sobre
questdes financeiras relacionadas a
planos de aposentadoria.

COMPORTAMENTO

+ Planejamento para aposentadoria —
nivel de desenvolvimento dos planos.
* Preparo financeiro para a
aposentadoria.

+ Substituicao de renda — nivel de

substituicao de renda previsto.

ATITUDE

+ Responsabilidade pessoal
com relacao a renda durante a
aposentadoria.

SEGURANCA FINANCEIRA A LONGO PRAZO

E cada vez maior a relevancia dos es-
tudos divulgados pelo Instituto de Lon-
gevidade no Brasil, tendo em vista a se-
riedade com que o assunto “aposentado-
ria” precisa ser tratado. De acordo com as
pesquisas ja realizadas, os brasileiros es-
tao tendo dificuldades em acompanhar o
ritmo acelerado das mudancas geradas
pela longevidade. Poucos estdo poupan-
do e se planejando adequadamente para
a aposentadoria. A maioria precisa de
mais acesso a ferramentas de aconselha-
mento financeiro e planejamento de for-
ma a obter melhores perspectivas para o
futuro.

Editora Unisul

A conclusao maior é que os brasilei-
ros ainda precisam despertar para a te-
matica da aposentadoria e essa respon-
sabilidade deve ser compartilhada, com
o engajamento de todos os envolvidos:
governo, empresas, gestores da previ-
déncia, empregados, empregadores e
sociedade. A proposta do Instituto de
Longevidade é gerar um dialogo capaz
de buscar as condicoes necessarias para
uma aposentadoria mais inclusiva, im-
plementando solucoes para que todos
tenham oportunidade de alcancar se-
guranca financeira de longo prazo.
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O gue vocé vai ser..

Aprender sempre mais

“Como dizem por ai, a velhice é

um estado de espirito. E claro que
sentimos o passar dos anos, mas viver
a vida de forma plena e feliz depende
de como vocé a encara. O que vocé é ou
serd quando envelhecer so depende de
vocé. Mais uma escolha dentre tantas
que se faz durante a vida.

Mesmo com os meus 62 anos, nao
me sinto velho. Estou sempre ligado,
conectado, ativo. E ndo pretendo
mudar pelos proximos 30, 40 anos.
Quero prolongar minha vida o maximo
possivel sempre com qualidade,
conhecer lugares novos e diferentes,
experimentar novas culturas e,
sobretudo, aprender. Aprender sempre
mais. Amar muito. O conhecimento

é a fonte da vida e o mais importante
nutriente do cérebro, mas o amor e a
familia sdo fundamentais.

Para mim, envelhecer também
significa poder doar mais tempo e
conhecimento, aumentando minha

atividade académica para ensinar os
futuros advogados. Inspirar os jovens
pelo exemplo e levar a eles a minha
paixdo pela advocacia.

Uma coisa eu sei: parar, nunca!
Continuarei trabalhando, estudando,
conhecendo, visitando e aprendendo. A
vida é incrivel e tem que ser bem vivida
até o fim”,

Francisco Mussnich

Advogado e lider do Comité
Organizador Brasileiro da Copa do
Mundo FIFA de 2014
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..quando envelhecer?

“Eu nunca me preocupei muito
com o envelhecimento. Eu vivi
mais o presente e so olhei um
pouco o passado pra ndo cometer
as mesmas besteiras. O futuro
sempre foi muito distante. Mas
hoje, com sessenta anos, ja da para
pensar um pouco no assunto.

NAMOUR ART PHOTOGRAPHY

Fico imaginando que eu devo
curtir a minha velhice mais pro
lado das matas brasileiras, ld pelo
Cerrado, pela Serra de Maracaj,
pelo Pantanal. Sinto que tenho
muito a contribuir, pois quanto
mais velho se é no mato, mais
experiéncia e mais coisas a gente
vé. No mato vocé levanta de
madrugada, a passarada ja estd
acordando e tem muita coisa pra
fazer. O dia comega cedo e a noite
também é muito bonita, pra gente

sonhar que o mundo é eterno. A p r OV e i t a r
E claro que eu também me imagino fazendo

muisicas. Eu quero ser um homem ativo, um a S e n S a C,: a O

velho que possa continuar mostrando o trabalho

artistico, que possa continuar compondo, pra d e e S t a r
aproveitar a sensagdo de estar vivo. E bom ser .

violeiro nessas horas, jd que viola caipira é V I V O
instrumento levinho que carrego pra qualquer

lugar. Entdo, acho que vou estar bem acompanhado

assim no final da minha jornada. Espero que eu seja

muito feliz e que a miisica me proteja”.

Almir Sater
Violeiro, cantor, compositor e produtor rural
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\/OCE esta preparado
para viver mals?

PREVIDENTE

Aquele que prevé, é precavido e
prudente.

PREVENCAO

Ato de se prevenir, vir antes.

PREVENIR

Dispor com antecipagao.

PRECAVER

Agir com precaugdo, acautelar
previamente.

PREVIDENCIA

Precaugdo, prudéncia, sensatez,
previsdo do futuro.

184

Se vocé tem 20, 40, 60 ou 80 anos certamente
ja se perguntou como sera o dia de amanha, quan-
tos anos separam o seu presente do futuro e qual o
tempo certo de reprogramar a vida para desfrutar
da tranquilidade na maturidade e na aposentado-
ria. Ninguém escapa dessas obrigatorias reflexoes,
ainda mais diante da longevidade conquistada, do
tempo de crise econdmica e da polémica reforma do
sistema previdenciario no Brasil. E se é fundamen-
tal estar preparado para viver mais, com qualida-
de e condicoes de bem-estar, também é inequivoco
que isso se faz cuidando da satide do corpo e da sati-
de financeira.

A Quanta Previdéncia nasceu desses questio-
namentos, para dar respostas aqueles que ja en-
tenderam a importancia do planejamento a lon-
go prazo. Viver muito significa que sera preciso
de mais recursos e que sera indispensavel pre-
parar com maior atencao e cuidado o tempo que
esta por vir. Ou seja, nesse verdadeiro efeito do-
minoé da vida, nunca foi tao importante refletir
sobre PREVIDENCIA.

Lena Obst
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Importante saber e entender

POR QUE E PRECISO INVESTIR
EM PREVIDENCIA PRIVADA?

Os valores pagos hoje pela Previdéncia Social ndo garantem
a manutencao da qualidade de vida dos brasileiros no tempo de
se aposentar. Em 2017, o valor recebido pelo maior ntiimero de
aposentados no pais passou para R$ 937,00 (salario minimo),
enquanto o teto previdenciario passou a ser de R$ 5.531,31. Se-
gundo o Departamento Intersindical de Estatistica e Estudos So-
cioeconomicos (Dieese), mais de 50% do total de beneficiarios do
INSS recebem atualmente beneficios de até um salario minimo.

Valores pagos pela Previdéncia
Distribuicao dos beneficios por faixa salarial

Até1salario minimo | 0,48%
1salario minimo | EEGN 49,26%
1a2salarios | N 33,13%
2a3salarios | 8,92%
Entre 3 e4salarios || 4,15%
4 assalarios | 2,14%
5a 6 salarios (teto) | 1,86%
Acima do teto 0,06%

FONTE: Previdéncia Social
O QUE E PREVIDENCIA PRIVADA?

A previdéncia privada é um plano de aposentadoria que néao
esta ligado ao sistema do Instituto Nacional do Seguro Social e,
portanto, é contratado para complementar a previdéncia publi-
ca. Diante da crescente dificuldade da Previdéncia Social em con-
templar recursos suficientes para a qualidade de vida dos brasi-
leiros, especialmente na aposentadoria, os planos de previdéncia
privada vém oferecendo importantes possibilidades e tém con-
quistado cada vez mais adeptos. Dados da Federacao Nacional de

Quanta Previdéncia
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Previdéncia Privada divulgados no final de 2016, registram que
o namero de brasileiros que investem em previdéncia privada al-
cancou 12,5 milhdes, e os aportes aos planos privados, no pri-
meiro semestre do mesmo ano, somaram R$ 52 bilhoes, o que
corresponde a um aumento de 13%, frente ao primeiro semestre
do ano de 2015.

COMO FUNCIONA?

A pessoa que adere a um plano privado faz contribuicoes men-
sais (periodo de acumulac¢ao) que sao aplicadas no mercado fi-
nanceiro para rentabilizar, a longo prazo. No tempo determina-
do pela pessoa junto ao plano, o saldo acumulado é transforma-
do em renda (fase do recebimento), que podera ser resgatado inte-
gralmente ou mensalmente, como uma aposentadoria.

QUAIS OS TIPOS DE PLANOS?

Ha dois tipos de entidades de previdéncia complementar no
Brasil: a aberta e a fechada.

EAPC - Entidade Aberta de Previdéncia Complemen-
tar: com fins lucrativos e sob a forma de sociedades anoni-
mas, oferece planos acessiveis a qualquer pessoa fisica, atra-
vés de bancos e seguradoras..

EFPC - Entidade Fechada de Previdéncia Comple-
mentar: sem fins lucrativos e organizada sob forma de fun-
dacao ou sociedade civil, oferece planos patrocinados ou ins-
tituidos destinados a profissionais ligados a empresas, coope-
rativas, sindicatos ou entidades de classe.

Estruturada no modelo mais seguro utilizado no mundo.
Contas individuais dos participantes.

Garantia da preservacao do patrimonio individual.
Patrimonio do plano segregado do patrimonio do Instituidor.

* & o o

Principais Vantagens da Previdéncia Instituida (Fechada)
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Cenario de preocupacao

Editora Unisul

1. Déficit da Previdéncia Social

Dados da Previdéncia Social apontam que as despesas do
INSS consomem em torno de 8% do PIB do pais, um dos mais
elevados gastos em previdéncia social entre as nagoes de todo o
mundo. No ano de 2016, o déficit do Regime Geral de Previdén-
cia Social (RGPS) ultrapassou R$ 130 bilhoes, cobertos com re-
cursos da Seguridade Social, da qual a Previdéncia faz parte.
A despesa cresce mais se forem adicionados os beneficios pa-
gos aos servidores publicos da Unido, estados e municipios. Em
2016, somente o déficit do Regime Proprio dos Servidores da
Uniao (civis e militares) passou de R$ 77 bilhoes. A cada més
sao pagos, rigorosamente em dia, quase R$ 34 bilhoes, cor-
respondentes a cerca de 29 milhoes de beneficios, somente no
RGPS/INSS.

Também no ano passado, a despesa com beneficios cresceu
6,6% e fechou o ano em R$ 515,9 bilhoes. Ja a arrecadacéao, no
valor de R$ 364 bilhoes, caiu 6,4% se comparada a 2015. Se-
gundo avaliacao da propria Previdéncia Social, o déficit deve au-
mentar mais a cada ano, em funcao de componentes estruturais,
como o envelhecimento populacional, e conjunturais, decorren-
tes das questoes relativas ao mercado de trabalho.

Segundo dados da Sintese de Indicadores Sociais do IBGE,
hoje, para cada 100 integrantes da Populacao Economicamen-
te Ativa (PEA), ha 21 idosos em situacao de dependéncia por apo-
sentadoria. A projecdo é de que, em 2060, serdo 63 idosos apo-
sentados para cada 100 trabalhadores ativos.

Quanta Previdéncia
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2. Aposentados sem
independéncia Financeira

Dados do Banco Interamericano de Desenvolvimento (BID),
do Instituto Nacional do Seguro Social e do Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica apontam:

+ Aproximadamente 25% dos aposentados hoje no pais ainda
trabalham.

¢ Calcula-se que apenas 50% dos brasileiros chegam na longe-
vidade sem passar por infortinios de satide. Dos 50% que che-
gam na aposentadoria em condicoes normais de satde, uma
parcela de apenas 2% chega em condicdes que permitam viver
sua vida com tranquilidade e tendo na longevidade as mesmas
coisas que tiveram durante seus anos de trabalho.

¢ Cerca de 40% dos idosos aposentados dependem, além de suas
aposentadorias, da situacao economica de suas familias.

¢ O Ipea ja alertou: a rapidez com que vem acontecendo a in-
versao da pirdmide demografica no Brasil torna o fendmeno
da longevidade mais complexo no pais, ja que a renda per
capita nao acompanha o ritmo do avanco da idade da popu-
lacao.

3. Falta de planejamento

O Indicador Serasa Experian de Educacao Financeira e Con-
sultoria Mercer alerta:

+ Em cada 10 trabalhadores autéonomos, apenas trés
estio poupando para suas aposentadorias. Entre os
trabalhadores de baixa renda, esse nimero é ainda menor:
trés entre cada 20 pessoas poupam algum dinheiro como
seguranca para quando pararem de trabalhar.

* 48% dos brasileiros nao fazem nenhum tipo de investimento
para aposentadoria.

Lena Obst
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¢ 42% dos brasileiros ainda tém a contribuicao para o INSS
como o unico tipo de investimento feito para a aposentadoria.

+ O cotidiano dos idosos brasileiros que ndo pouparam para o
futuro é baseado geralmente na administracao dos benefi-
cios da aposentadoria, com os gastos e o aumento de despe-
sas.

¢ Muitos brasileiros chegam na terceira idade com a responsabi-
lidade de ajudar parentes e pelo menos 15,8 milhoes se dizem
chefes de familia.

4.)ovens desinteressados

Uma pesquisa do Servico de Protecao ao Crédito (SPC Brasil) e da
Confederacao Nacional de Dirigentes Lojistas (CNDL), divulgada em
fevereiro de 2017, mostra que os jovens brasileiros tendem a focar no
presente e ndo se preparar para o futuro: quatro em cada dez jovens
de 18 a 30 anos (38,7%) nao se preparam para a aposentadoria, au-
mentando para 48,2% entre as mulheres e 43,6% entre os perten-
centes as classes C, D e E. Em contrapartida, desconsiderando os en-
trevistados que tém o INSS pago pela empresa, 61,3% dos jovens ou-
vidos na pesquisa garantem preparar-se para a aposentadoria, so-
bretudo os que pertencem a faixa etaria de 25 a 30 anos (70,5%), ho-
mens (69,6%) e das classes A e B (78,6%).

As modalidades mais comuns de preparacao sdo a aplicacao
em poupanca (33,3% dos entrevistados) e o INSS pago de forma
autéonoma (19,3%). Os principais motivos mencionados para
se preparar sao: o fato de ser uma pessoa precavida (26,1%), o
exemplo proximo de pessoas que nao se prepararam e tiveram
problemas financeiros (20,2%) e a orientacao recebida de ami-
gos e familiares sobre a importancia de se preparar (19,0%). Ja
0s que nao se preparam para a aposentadoria alegam que nun-
ca sobra dinheiro (36,2%), acreditam ser cedo para pensar nis-
so (21,7%), e que nao sabem como fazer (21,3%).

Quanta Previdéncia
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Tempo de Reforma

O ano de 2017 sera fundamental para a previdéncia no Bra-
sil e definitivamente vai mexer com a vida dos brasileiros. Apos
anos de adiamento da indispensavel reforma da previdéncia, a
proposta comega a percorrer os caminhos do Executivo, Legis-
lativo e Judiciario, tornando-se assunto de amplo debate além
da imprensa, invadindo as redes sociais, as conversas entre as
familias e os amigos.

Hoje, os gastos previdenciarios brasileiros superam os indices de
nacoes desenvolvidas e a previsao é de que, se o sistema nao pas-
sar por reformas, as novas geracoes de brasileiros é que vao pa-
gar a conta. Na tentativa de melhorar esse quadro da Previdéncia
Social, o governo elaborou e apresentou, em dezembro de 2016, a
proposta de reforma. Muitas mudancas foram feitas no projeto ini-
cial, mas basicamente o texto inclui, entre outras coisas: o aumen-
to da idade minima de se aposentar, a ampliacao do tempo de con-
tribuicao para ter direito a aposentadoria, a reducao da pensao por
morte e a impossibilidade de acumular beneficios da Previdéncia.

94 ANOS

A Previdéncia Social no Brasil teve como principal ponto
de partida o Decreto n°4.682, de 24 de janeiro de 1923,

a conhecida Lei El6i Chaves, que determinou a criacao
de uma Caixa de Aposentadoria e Pensodes para 0s
empregados das empresas ferroviarias. Ja o Decreto n°
16.037, de 30 de abril de 1923, criou o Conselho Nacional do
Trabalho, com a atribuicao de decidir sobre as questoes
relativas ao sistema previdenciario. Hoje, a Previdéncia
Social é assegurada pelo artigo 201 da Constituicao
Federal, que prevé o seu Regime Geral. E administrada
pelo Ministério do Trabalho e Previdéncia Social e as
politicas referentes a area sao executadas pelo INSS.
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Plano para toda vida

Quando uma pessoa faz um plano de previdéncia para si ou
para sua familia esta pensando no presente e no futuro. Engana-se
quem pensa que a previdéncia privada tem como tinica meta ga-
rantir tempo de tranquilidade na época da aposentadoria. Os pla-
nos da Quanta Previdéncia oferecem muito mais para seus partici-
pantes, em todas as fases de sua vida. Os objetivos sdo os mais va-
riados possiveis, como oferecer estudos de qualidade quando os fi-
lhos crescerem ou proteger o patrimonio, entre outros tantos. O
que nao muda é a motivacao de quem aplica na previdéncia: o de-
sejo de proteger as pessoas importantes na vida.

UMA SOLUCAO
PARA CADA NECESSIDADE

¢ Poupanca de longo prazo para programar o custeio
dafaculdade dosfilhos.

Rentabilidade diferenciada para potencializar a
poupanca.

*

+ Seguranca para toda familia.
Protecao através das coberturas de risco.

*

*

Incentivos fiscais que trazem economia no Imposto
Renda.

Renda de aposentadoria diferenciada.

*

Quanta Previdéncia
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Desde que iniciou suas atividades, em 2004, a Quanta vem
ajudando seus participantes a poupar recursos para concreti-
zar seus projetos. Nascida da unido do cooperativismo e do as-
sociativismo, a entidade oferece beneficios diferenciados, que a
fazem crescer a cada ano, acompanhada pela credibilidade dos
seus planos.

Foi dessa forma que a Quanta alcancou, em fevereiro de 2017,
a marca dos R$ 2 bilhoes em recursos administrados em seus
planos, que reinem mais de 60 mil participantes e 45 Institui-
dores em todo pais. Seu crescimento ininterrupto nos 12 anos de
atividades faz da Entidade um destaque no cenario nacional. Nao
por outra razao, o seu plano Precaver a cada ano amplia seus
resultados em novas adesoes e portabilidade de recursos, sendo
considerado o maior plano brasileiro de previdéncia associativa
em volume de ativos.

Mesmo nos ultimos anos, quando os rumos da conducao po-
litica e econdmica do pais resultaram num cenario de incerte-
zas e volatilidade no mercado de capitais, os planos administra-
dos pela entidade apresentaram rentabilidades anuais positivas e
muito superiores a média de mercado. De 2013 a 2016, a Quanta
cresceu 179%. No ano de 2016, a rentabilidade do seu Plano Pre-
caver atingiu 103% do indice de referéncia (IPCA + 4% ao ano).
Outra grande demonstracao de evolucao esta no montante de R$
126 milhoes em portabilidades de entrada, também em 2016, re-
forcando a aceleracao do crescimento da entidade ao longo do
tempo. Com esses indices alcancados, os planos da Quanta nao
s0 desempenharam acima do seu indice de referéncia como tam-
bém atingiram o objetivo técnico, cumprindo com a missao de
garantir o futuro financeiro de seus participantes.

Essa evolucao traduz a confianca que os participantes deposi-
tam na Quanta e representa a mais importante resposta as acoes
desenvolvidas pela entidade na educacao financeira e no estimu-
lo a poupanca de recursos para o planejamento do futuro com
qualidade de vida.
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MAIOR PLANO INSTITUIDO DE
PREVIDENCIA NO BRASIL

A Associacdo Brasileira das Entidades Fechadas de
Previdéncia Complementar (Abrapp) divulgou ranking com a
lista de Classificacao das Entidades Fechadas de Previdéncia
Complementar (EFPCs), referente ao més de dezembro de
2016. O Precaver da Quanta segue no topo da lista (e bem a
frente do segundo colocado) como o maior Plano Instituido
do pais, consolidando a colocacao ocupada desde o inicio
de suas atividades. Ja a Quanta Previdéncia Unicred subiu
quatro posicoes no ranking, passando de 642 (em 2015) para
602 colocada entre as 256 entidades de previdéncia privada
no pais. A classificacao foi a melhor alcancada pela Quanta
nos seus 12 anos de atividades e se traduz em mais um
indicador de fortalecimento no setor, em beneficio de seus
participantes e instituidoras.

NOME DO PLANO Fundo de Pensao Invest. (R$ mil)
PRECAVER QUANTA PREVIDENCIA 1.897.167
UNIMED - BH UNI + PREV MULTIP. 605.122
OABPREV - SP OABPREV - SP 520.066
ANAPARPREV PETROS 483.145
SICOOB MULTI INST. SICOOB PREVI 382339
PBPA OABPREV - PR 240.065
RJPREV OABPREV —-R) 151.993
PLANJUS JUSPREV 144.041
PLANO ACRICEL DE APOSENT. MULTIBRA INSTITUIDOR 138.206
PBPA OABPREV — MG 133.703

Fonte: ABRAPP / Dados de investimentos referentes a dezembro de 2016
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Indicadores e conquistas

NUMEROS

[] o O
administra o maior Plano |n| |n| |n| mais de 60 mil
Associativo do pais participantes
é mais de 2 bilhoes em recursos ln"n"nl mais de 9o mil

administrados Ii|li|lil beneficiarios

presente em 45 instituidores
e 288 unidades de negocio

21 bilhdes em
capital segurado

Base: 04/2017

Evolugdo do nimero
de participantes

Evolucao do
patrimonio

2014 2015

2013 2014 2015

DESTAQUE NACIONAL

1SO 9001:2008 Prémio de
em todos os processos. Sustentabilidade
(Projeto: Revisdo de Planos) — ABRAPP.
Prémio Nacional
de Seguridade Social - asrapr. Prémio Nacional
de Fomento - ancep.
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Planos Administrados

Atualmente, a Quanta Previdéncia administra trés planos de
previdéncia privada.

PLANO PRECAVER

O Plano Precaver foi lancado junto com a entidade e passou
a ser comercializado em 1° de fevereiro de 2005. Instituido pelo
Sistema Unicred, constitui-se de uma reserva previdenciaria for-
mada por contribuicoes mensais e/ou eventuais (aportes extras)
feitas pelos participantes (cooperados da Unicred), depositadas
em contas individuais, que sao aplicadas pela Quanta no merca-
do financeiro, recebendo toda a rentabilidade.

PLANO CIADPREV

A Quanta Previdéncia também administra o Plano Ciadpreyv,
criado em 2010 e instituido pela Caixa de Evangelizacao das Igre-
jas Evangélicas Assembleia de Deus de Santa Catarina e Sudoes-
te do Parana (Ceadescp). O Plano Ciadprev é uma reserva previ-
denciaria formada por contribuicoes mensais e/ou eventuais fei-
tas pelos participantes e pela Convencao em favor dos seus obrei-
ros integrados (nas 300 igrejas que compdem a Caixa de Evan-
gelizacao), depositadas em contas individuais, que sao investidas
em aplicacoes financeiras até a aposentadoria.

PLANO PREVCOOP

Plano criado no final de 2016 pela Quanta, o Prevcoop é des-
tinado a cooperados e funcionarios de cooperativas. O regula-
mento do plano foi aprovado no dia 23 de novembro, pela Supe-
rintendéncia Nacional de Previdéncia Complementar (Previc)
e publicado no Diario Oficial da Uniao, permitindo a implanta-
¢ao ja no dia 28 de novembro. Da mesma forma que os demais
planos, constitui-se de uma reserva previdenciaria formada por
contribuicoes mensais e/ou eventuais, depositadas em contas
individuais, que sao aplicadas pela Quanta no mercado finan-
ceiro para rentabilizar

Quanta Previdéncia
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VANTAGENS

¢ Poupanca de longo prazo para a + Menores taxas em relacao
conquista da liberdade financeira. ao mercado, gerando maior

+ Manutencao do padrao de vida na rentabilidade e renda.
aposentadoria e protecao da renda * Exclusividade de um Plano Fechado.
familiar. * Protecao imediata frente aos riscos

+ Seguranca de um modelo de contas de invalidez e morte, com taxas mais
individuais de previdéncia, com acessiveis, proporcionando maiores
garantia de 100% dos recursos. coberturas.

BENEFICIOS ASSEGURADOS
Através da Quanta, seus participantes tém assegurado:

Planejamento para a Aposentadoria
¢ Acumulo de reservas que se transformam em renda futura.
¢ Protecao imediata frente aos riscos de invalidez total/per-
manente € morte prematura.
¢ Cultura de Poupanca.

Planejamento Financeiro
¢ Administracao dos recursos com taxas menores do que a
média do mercado.
+ Rentabilidade diferenciada.

/.’ Planejamento Tributario
' + Diferimento fiscal durante a fase de contribuicao.
‘ ' I ¢ Deducao das contribuicoes até 12% da renda bruta anual.
¢ Duas opcoes de aliquotas de IR (progressiva e regressiva).
W Planejamento Sucessorio

¢ Osrecursos nao serao objeto de inventario, pois sao direcio-
nados aos beneficiarios.
¢ Garantia de repasse de 100% do saldo aos beneficiarios.
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MAIS RENTAVEL

PORQUE VISA A PROMOCAO SOCIAL E A JUSTICA
ECONOMICA, NAO AO LUCRO.
* Menores taxas de administracao no longo prazo, permitin-
do maior poupanca.
¢ Coberturas de risco que garantem protecao financeira indi-
vidual e familiar.
+ Repasse da rentabilidade liquida conquistada.
* Incentivos fiscais que facilitam a formacao da poupanca.

MAIS SEGURO

PORQUE O PATRIMONIO DO PARTICIPANTE
PRECISA SER PROTEGIDO.
+ Contas individuais: cada participante recebe o que poupou.
¢ Durante a fase de recebimento, o saldo acumulado conti-
nua em contas individuais, recebendo 100% da rentabili-
dade liquida.
¢ O patrimonio previdenciario dos participantes esta segre-
gado e protegido pela legislacao, que exige blindagem destes
recursos.

MAIS FLEXIVEL

PORQUE CADA PARTICIPANTE E DIFERENTE NAS
SUAS NECESSIDADES E NOS SEUS SONHOS.
Durante a fase de contribuicao, o participante pode:
¢ efetuar contribuicoes extras, ampliar seu saldo e o beneficio
fiscal;
¢ alterar o valor de contribuicao e a data de pagamento;
¢ alterar os beneficiarios.
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13 anos de historia em 2017

1908

A Quanta foi fundada em 20 de novembro de 2004, como Entidade
Fechada de Previdéncia Privada, sem fins lucrativos, com o objetivo
de administrar Planos de Beneficios Previdenciarios Fechados.

De la pra ca vem garantindo importantes conquistas aos seus

Instituidores e Participantes.

Tudo comecou no ano 2000, numa
noite de Assembleia Geral da Unicred
Florianopolis, cooperativa de crédito
com atividade na capital de Santa Ca-
tarina e municipios vizinhos. Durante
a plenaria, os cooperados manifesta-
ram preocupacao com o futuro, com o
aumento da expectativa de vida, a ne-
cessidade de uma complementacao de
renda para a fase da aposentadoria ou
para os imprevistos de satude, que afe-
tam diretamente os profissionais libe-
rais. Dessa forma, os cooperados solici-
taram a cooperativa o estudo de uma
alternativa que pudesse ajuda-los no
planejamento do dia de amanha. Essa
meta ja fazia parte dos debates realiza-
dos pelas entidades médicas associa-
tivas, a Associacao Médica Brasileira
(AMB) e a Associacao Catarinense de
Medicina (ACM), que discutiam solu-
c¢oes na defesa da categoria, em espe-
cial aos profissionais de mais idade, em
namero crescente no pais.

Como o “universo conspira” a fa-
vor das grandes ideias, coinciden-
temente em 2001 surgiram as Leis
nuameros 108 e 109 (29/05/2001),
regendo a previdéncia privada no
territorio brasileiro e permitindo a
criacdo de planos instituidos.

Unindo o anseio dos cooperados
da Unicred as possibilidades cria-
das pela legislacao, o entao presi-
dente da Unicred Central de San-
ta Catarina, médico Euclides Reis
Quaresma levou a ideia da criacao
da Previdéncia Unicred aos mem-
bros do seu Conselho Administra-
tivo. A ousada proposta foi planeja-
da durante cerca de trés anos e de-
pois da comprovacao da viabilida-
de da entidade, foi aprovada a cria-
¢ao da Quanta, mudando a historia
do Sistema Unicred e a vida de seus
cooperados a partir de entao.
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ENTIDADE DE
PREVIDENCIA FECHADA

Para viabilizar o funcionamento
da Quanta, a Unicred optou pela cria-
c¢ao de uma Entidade de Previdéncia
Fechada, por trés razoes essenciais:

¢ porque fazia parte de sua res-
ponsabilidade social;

¢ porque o planejamento era mui-
tomais facil e vantajoso aos coo-
perados;

¢ porque nao precisaria terceiri-
zar o que tinha de mais valioso:
a relacao de confianca e parce-
ria com os seus cooperados.

DIFERENCAS IMPORTANTES

Quanta Previdéncia

LANCAMENTO OFICIAL

A Quanta Previdéncia Unicred foi
lancada oficialmente na noite de 24

de novembro de 2004, junto ao 12
Encontro das Centrais Unicreds do Rio
Grande do Sul (RS), Santa Catarina (SC),
Parana (PR) e Sao Paulo (SP), realizado
no Resort Costao do Santinho, em
Florianépolis. A entidade nasceu com
sucesso assegurado, pois enquanto a
legislacao do setor exigia um ndmero
minimo de 500 pré-participantes para a
instalacao de um plano de previdéncia,
a Quanta dava seus primeiros passos
COm 1.700 participantes prospectados
em apenas 20 dias, transformados

em 1.300 participantes efetivamente
constituidos apenas trés meses depois de
sua fundacao.

PREVIDENCIA ABERTA PREVIDENCIA FECHADA
Foco Institucional Venda e lucro Planejamento previdenciario
Orgao Fiscalizador SUSEP/Min. da Fazenda PREVIC/Min. da Previdéncia
Custo Administrativo  Alto: 3% taxa média Baixo: 0,70% taxa média
Fundo de Reserva Mutualista Mutualista ou Individual

Informacao Acesso restrito

Editora Unisul
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Ultrapassando sua missao

“A criagdo da Quanta Previdéncia
aconteceu porque a Unicred exerceu

seu papel de cooperativa, pelo bem

da coletividade de seus cooperados.

A entidade surgiu porque a Unicred
percebeu que a previdéncia era uma
grande necessidade de seus cooperados,
0 que passou a ser sua meta, jd que se
tratava de um instrumento valioso de
planejamento financeiro. Através da
previdéncia, fomos além do cuidado com
o presente dos associados, protegendo
também a renda futura do quadro social,
garantindo uma conquista com valor
incalculavel: a tranquilidade para o dia de
amanha. Assim, a Unicred ultrapassou

suas missoes de captar e emprestar
recursos para também assegurar o porvir,
a seguranga e a protecdo dos cooperados
e suas familias no futuro. Isso gerou
frutos preciosos também a Cooperativa,
na satisfagdo e fidelizacdo do quadro
social, na obtengdo de novos associados,
no seu fortalecimento e crescimento,

de maneira sustentdavel e responsavel.
Portanto, a Quanta é uma grande vitoria
do Sistema Unicred, com beneficios cada
vez maiores a todos os seus instituidores
e participantes”.

Euclides Reis Quaresma
Fundador da Quanta Previdéncia
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Nacionalizacao

Com os importantes resultados alcancados pela Quanta junto
as primeiras Singulares Unicred que incorporaram o Plano Pre-
caver, foi inevitavel que a previdéncia privada nascida em San-
ta Catarina se tornasse um projeto nacional do Sistema. Assim,
ap6s um amplo planejamento e estruturacdo necessaria para
ampliar os seus horizontes, com qualidade e eficiéncia, a Quanta
iniciou a sua nacionalizacao a partir de 2012.

Crescimento sustentavel é a diretriz do Sistema Unicred e do
Conselho Deliberativo da Quanta Previdéncia. Com base nessa
premissa, a Diretoria consolidou os controles internos, firmados
pelo recebimento da auditoria da PREVIC (6rgao fiscalizador da
previdéncia fechada), que reafirmou todo o esforco e a dedicacao
da entidade em prestar um servico de exceléncia e ter um pla-
no aderente as necessidades dos cooperados do Sistema Unicred.

Lena Obst
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A expansao foi acompanhada de projetos de reestruturacao
interna, com reformulacdo das ferramentas, sistemas, portais,
processos, marketing e equipes, que, juntas, trouxeram moder-
nidade e seguranca para sustentar o crescimento, e que foram
carimbadas com a conquista do selo ISO 9001:2008 em todos os
processos, no més de outubro de 2012.

Cooperativismo e
Associativismo

Num mundo de conexoes tecnologicas cada vez mais desen-
volvidas, nunca foi tao importante conectar pessoas. A integra-
cao de ideais, forcas e compromissos passou a ser absolutamen-
te indispensavel nas instituicoes e nas empresas, nas mais diver-
sas dreas de atuacao, nos diferentes publicos a que se destinam. E
preciso caminhar de maos dadas se a meta é chegar juntos.

A Quanta Previdéncia sabe bem o significado da uniao, pois
nasceu da integracao dos principios que regem o cooperativis-
mo e também o associativismo. Ambos os sistemas sao frutos da
coletividade, da organizacao de interesses e finalidades comuns,
construidos nos alicerces da democracia e da participacao ativa.
Essa verdadeira juncao de esforcos tem ainda outro diferencial de
grande valor, que é a pratica social, o sentido da responsabilidade
com a sociedade e a propria solidariedade na busca do bem viver.

Assim, a sinergia gerada por essa alianca é o combustivel que
move a Quanta Previdéncia, que foi fundada no cooperativismo
de crédito do Sistema Unicred, que tem por missao reunir as me-
lhores alternativas financeiras para seus cooperados. Com o ce-
nario de crescente longevidade, surgiu a preocupacao em aten-
der a necessidade de um planejamento para o futuro dos associa-
dos, o que se deu através do Plano de Previdéncia Precaver.

E ainda através da vivéncia da integracao que é preparado e exe-
cutado todo o trabalho da Quanta, ao entender a previdéncia como

Quanta Previdéncia
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um plano de vida, ndo apenas como um plano oferecido por seus
Instituidores e contratado por seus participantes. Portanto, a enti-
dade é parceira daqueles que investem recursos e sonhos nos seus
planos, acompanhando-os no caminho do investimento de longo
prazo. Isso se da especialmente pelas acoes desenvolvidas para a
educacao financeira e previdenciaria, possibilitando a aproxima-
¢ao com o quadro social, o repasse de informacoes e a consultoria
por melhores respostas aos valores investidos.

SIGNIFICADOS QUE
FAZEM A DIFERENCA

ASSOCIATIVISMO: Uniao de pessoas em prol das mesmas me-
tas, de forma organizada, designa a pratica social da criacao
e gestao das associacoes (organizacoes providas de autono-
mia e de 6rgaos de gestao democratica: assembleia geral, di-
recao, conselho fiscal) e a defesa da pratica de associacao
como processo nao lucrativo de livre organizacao de pessoas

(0s socios) para a obtencao de finalidades comuns.

COOPERATIVISMO: Uniao de pessoas visan-

do ao bem comum e que atuam de forma solidaria,

igualitaria com justica e ética. Reunidas em uma

- sociedade de pessoas, com forma e natureza juri-

| dica propria, as cooperativas sao constituidas para
prestar servicos aos associados.

SINERGIA: Cooperacao, trabalho ou esforco para

realizar uma determinada tarefa e para atingir seu

éxito no final. E quando duas ou mais pessoas agem

da mesma forma para atingir um determinado obje-
tivo. Em fisiologia, é o ato em que varios 6rgaos ou musculos
se movem para o mesmo fim. Em matematica, é a convergén-
cia das partes de um todo que tém o objetivo de chegar ao mes-
mo resultado.

Lena Obst



Educacao financeira
e previdenciaria

Editora Unisul

Educacao é a grande resposta aos diversos desafios enfrenta-
dos pela humanidade no decorrer de toda a sua trajetéria. E atra-
vés do repasse de conhecimentos que os seres humanos cons-
troem suas historias de vida. E pela disseminacao do saber que os
cidadaos tomam consciéncia de seus direitos e deveres, exercen-
do seu papel legitimo na sociedade e assumindo o compromisso
por um mundo melhor.

Quando a educacao une-se a defesa de uma vida financeira
equilibrada, ela demonstra ainda mais sua capacidade de trans-
formar habitos, indo muito além do consumo imediatista que
ameaca inclusive a sustentabilidade do proprio planeta. Quan-
do a educacao vislumbra a previdéncia, habita nela a oportuni-
dade de um amanha mais pleno e a possibilidade de uma aposen-
tadoria mais tranquila, a realizacdo de um sonho, a construcao
de uma conquista.

A Quanta Previdéncia tem consciéncia de que ajudar a pla-
nejar o futuro dos participantes de seu plano de previdéncia pri-
vada é uma grande responsabilidade. Uma missao que nao pode
ser executada sem o auxilio da educacao, sem as orientacoes ca-
pazes de ajudar seus associados no cuidado com seus recursos,
amealhados em anos de muito trabalho e dedicacao nas suas es-
colhas profissionais e pessoais.

Por isso, no decorrer de suas atividades, as acoes de educacao
financeira e previdenciaria tornam-se cada vez mais importan-
tes para a Quanta, sendo merecedoras de atencao nos planeja-
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mentos estratégicos anualmente desenvolvidos. Essas iniciati-
vas estao presentes desde o processo de adesao aos seus planos, e
permanecem no acompanhamento constante dos participantes,
sempre passando informacoes e dicas que se traduzem em maio-
res resultados para o presente e no futuro.

E essencial ainda destacar que a difusdo da cultura previden-
ciaria e do estimulo a educacao financeira também faz parte da
capacitacao dos colaboradores da entidade e da formacao dos
seus dirigentes, assim como de seus instituidores. Dessa forma,
o conjunto de pessoas que integram a Quanta Previdéncia atua

sintonizado nas diretrizes que regem suas metas e valores.

Indispensavel atualizacao

E preciso acompanhar e
atualizar constantemente o
plano de previdéncia, dando
atencao para as mudancas que
ocorrem a volta, que modificam
avida, as financas e os projetos,
dando atencao para as neces-
sidades pessoais e familiares,
para tomar a decisdo certa, no
momento certo.

DEFINICAO DE METAS

Pessoas tém objetivos dife-
rentes também na hora de fazer
um plano de previdéncia. Algu-
mas pretendem viajar, desfrutar
de bons momentos com os ami-
gos e a familia, enquanto outras
pensam em poupar renda para
repassa-la aos filhos e netos. A
realizacao dos planos para o
amanha depende de decisoes to-
madas hoje.

RECONHECIMENTO
DAS NECESSIDADES

Os participantes do plano
de previdéncia tém idades va-
riaveis e suas vidas tém me-
tas diferenciadas, de acordo
com suas realizacoes e proje-
tos. Identificar necessidades é
passo importante para tomar
decisoes.

AVALIACAO DOS
PRAZOS

Os prazos tém ligacao com
a tolerancia ao risco em in-
vestimentos. Quanto maior
o prazo, mais chance o parti-
cipante tem de maximizar os
ganhos.

Lena Obst



Quanta Previdéncia

Nos sonhos e objetivos das
pessoas é que a Quanta
encontra o seu proposito de ser

Denise Maidanchen
Diretora de Desenvolvimento e Investimentos

O escritor norte-americano John Schaar diz que o futuro
nao é um lugar para onde estamos indo, mas um lugar que
estamos criando. Os caminhos nao sao para serem encon-
trados e, sim, feitos. Planejar esse caminho é especialidade
da Quanta, que encontra seu proposito de ser nos sonhos e
na realizacao dos objetivos das pessoas. E o primeiro pas-
so a ser dado para concretizar sorrisos de alegria, lagrimas
de gratidao, experiéncias inesqueciveis, qualidade de vida,
tranquilidade financeira e paz no coracao. Cuidar das pes-
soas e suas familias nessa jornada é a nossa maior missao.

Caio, por exemplo, tem 8 anos e demonstra a
mesma aptidao do pai para a musica. Cada dia que
passa ele esta mais dedicado, € um excelente alu-
no de piano, ganhador de varios prémios. Seus pais
sabem que irdo precisar de capital para investir em
sua carreira quando estiver maior. Ja fizeram um
plano de previdéncia para ele e estao até pensando
num curso no exterior quando Caio completar o
ensino médio.

SEGURANCA
nas operacoes

Ana é dentista e casou-se com Carlos, seu grande amor,
em uma linda cerimonia na praia. Agora, ja estao casados
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ha cinco anos e pensam em assegurar que sua renda futu-
ra, na aposentadoria, seja adequada para continuarem via-
jando e curtindo a vida como gostam. Eles tém previdéncia
e comecaram a planejar o que farao quando estiverem com
60 anos.

Pedro tem 75 anos e formou um bom patrimonio, traba-
lhando duro como médico. Ele esta tranquilo por-
que sua familia esta protegida com seu plano de
previdéncia e sabe que, na sua falta, eles receberao
todo o recurso investido sem passar por papelada

\ de inventario. Por isso, aproveita os dias para escre-

ver poesia, fazer leituras e passear com os netos.

TRANSPARENCIA

nas informacoes

Temos mais outras 60 mil histérias dos partici-
pantes dos nossos planos que nos confiam seus pla-
nejamentos de vida. Cada um tem os seus objetivos,
mas o que nao muda é a nossa meta e responsabilidade de
ajudar os Caios, as Anas e os Pedros a realizarem seus so-
nhos em qualquer idade.

Durante todos esses anos que separam o presente do fu-
turo que cada um quer ter, estao nossas metas e nosso tra-
balho. Cuidamos do patrimonio e fazemos crescer
os recursos investidos, tudo isso com uma gestao
s de exceléncia. Honramos as leis, em vez de sim-
plesmente seguir a letra da lei. Aplicamos pa-
droes operacionais consistentemente altos, inde-
pendentemente de requisitos locais, para garan-

tir a seguranca.

ETICA

nos negocios As equipes da Quanta, de diversas areas como

2006

desenvolvimento, investimentos, operacional, re-
lacionamento, tecnologia, dentre tantas outras fa-
zem a diferenca para oferecer planos mais adequados, aten-
dimento personalizado e assertivo, educacao financeira, sis-
temas de informacao de qualidade e alcancar os resultados
projetados. Capacitamos nossos funcionarios para garanti-

Lena Obst



rem que os participantes saiam de todas as interacoes ple-
namente satisfeitos.

Acima de tudo, esses profissionais sao pessoas que tam-
bém tém seus desejos e planos, mas estao engajadas e con-
vergem em direcao do mesmo proposito: cuidar do futuro
das pessoas com um ingrediente especial, o amor pelo que

P

EDUCACAO
previdenciaria

se faz. Fazemos um esforco consciente para contra-
tar pessoas que sao apaixonadas pela previdéncia.

Nenhum grupo se beneficia em detrimento de
algum outro, e cada um prospera como os outros
prosperam. A chave para esse arranjo harmonio-
so € que as atividades sao executadas dentro de um
sistema que permite o alinhamento ativo dos inte-
resses da Entidade, dos Instituidores, dos parceiros
estratégicos, dos funcionarios e dos participantes.

Instituicoes bem administradas e realmente preocupa-
das com seus valores contribuem para a humanidade de
forma mais tangivel do que qualquer outro tipo de organi-
zacao. Porque uma empresa de valor desenvolve produtos e
servigcos que impactam positivamente, de multiplas manei-

CONFIANCA
nas relacoes

ras, a todos que estao ao seu alcance e porque dao
aos que nela trabalham um senso de proposito, sig-
nificado e realizacao profissional.

A Quanta contribui com a felicidade e os proje-
tos das pessoas. Somos parceiros para que possam
ter liberdade de escolha e sonhar com um amanha
vibrante e cheio de oportunidades, repleto de con-
quistas. Estamos aqui para ajudar os outros a vi-
verem suas vidas com maior satisfacao, para espa-
lhar a protecao e o bem-estar, para educar, sensibi-

lizar, administrar e para auxiliar todos a realizarem seu po-
tencial natural.

Editora Unisul
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Quanta Longevidade

6é longevidade trouxe uma
nova perspectiva na vida de
todos nos. Ganhar novos
anos para viver muda muita coisa e
deve acelerar a preocupagdo com os
dias que estdo por vir. E importante
que cada pessoa entenda isso, para
que possa preparar melhor o que quer
ser quando envelhecer. Certamente,
o fato de sermos mais longevos faz a
Quanta Previdéncia ampliar ainda
mais os seus horizontes e suas metas
no atendimento aos participantes
de seus planos. A matéria prima da
nossa entidade é o planejamento,
para um presente sequro e um futuro
de tranquilidade. Veja o tamanho da
responsabilidade e a grandeza dessa
missdo. Com o desafio aceito, hd
quase 13 anos de atividades, nossos
esforgos sdo para que a conquista da
longevidade se consolide cada vez mais
na vida daqueles que sdo parceiros
de jornada e na trajetoria da Quanta
Previdéncia”,

Euclides Reis Quaresma
Fundador e Diretor Superintendente da
Quanta Previdéncia
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/
6é motivo de orgulho para a Unicred

ser o0 solo do nascimento da Quanta

Previdéncia e do seu Plano Precaver,
hoje 0 mais importante beneficio oferecido aos
cooperados de todo o pais, cumprindo a missdo
cooperativista que rege o Sistema. O Precaver
alcanga a meta maior da Cooperativa, que é
cuidar dos associados ndo apenas no presente,
mas garantir qualidade de vida a Iongo prazo,
possibilitar bem viver no futuro. E os resultados
ndo deixam duvidas sobre o sucesso alcancado,
seja em ntimero de participantes dos seus planos,
seja no patrimoénio ja acumulado. Os indices de
crescimento também evidenciam claramente
a confiabilidade e a credibilidade conquistadas
pela Quanta, que se aproxima ainda mais
dos que investem seus recursos no Precaver,
através de agoes de educagdo financeira e no
acompanhamento do plano, indicando sempre
o melhor caminho a seguir no atingimento das
metas pessoais e familiares de cada participante.
Esses objetivos movem os dirigentes e a equipe
da Quanta, que compartilham as vitorias e se
fortalecem ainda mais para os novos anos que
vém pela frente”.

Remaclo Fischer Junior

Presidente do Conselho Deliberativo da
Quanta Previdéncia. Presidente da Unicred
Florianopolis

Lena Obst



66 cendrio vivido pelo
Brasil é realmente
muito complexo,

ainda mais quando se trata

do sistema previdencidrio. Os

calculos feitos pelo governo,

na proposta de reforma da

Previdéncia Social ndao deixam

duvidas de que as contas s

diminuem o valor dos beneficios

a serem recebidos pelos

brasileiros. Ou seja, quem quer

manter a qualidade de vida

apos a aposentadoria, ou quem

tem projetos para realizar com

a maior expectativa de vida

conquistada nas tilltimas décadas,

inevitavelmente vai ter que
recorrer a previdéncia privada.

A longevidade amplia os desafios

do cendrio e fazem da Quanta

Previdéncia uma parceira cada vez

mais importante na vida de todos

nos que temos o plano Precaver”.

Jorge Abi Saab Neto

Presidente da Unicred Central
Santa Catarina/Parana

Editora Unisul

Quanta Previdéncia

‘ ‘ em que se faga um presente, ndo pode
haver um futuro! No Brasil foi assim: no
comego do século XX, o brasileiro vivia,

em média 30 anos; nos anos 1950, vivia 50; no

fim do século, 66 anos. A esperanca de vida agora
éde 75,5 anos e esta taxa continua aumentando.

A previdéncia puiblica é uma incognita e projeta

mais sombras do que luzes. A previdéncia privada

e 0s cuidados com a satide sdo as vacinas para um

envelhecimento sauddvel e com qualidade de vida.

A Quanta Previdéncia ndo tem fins lucrativos e

seus beneficios diferenciais ultrapassam em muito

a concorréncia. Sem duvida, é um case de inovagdo

social bem sucedido. No Plano Precaver, especifico

para a Unicred, o cooperado tem contas individuais,
com patrimonio protegido de acordo com seu saldo
acumulado. A rentabilidade é diferenciada em virtude
de uma taxa de administracdo menor que a que

o mercado oferece e, além disso, ndo possui taxa

de carregamento, entre muitas outras vantagens.

Hoje, estou proximo de ultrapassar a média de vida

e em perfeita atividade e, também, precavido. Quero

continuar a ser o que sou e viver intensamente os

meus dias aproveitando a experiéncia das minhas
vivéncias e enriquecendo a minha historia de vida”.

Paulo Abreu Barcellos

Presidente do Conselho de Administracao
da Unicred do Brasil.

Diretor Presidente da Unicred Central RS.
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66 previdéncia privada é
fundamental para quem
deseja ter estabilidade

econémica na aposentadoria e

a merecida vida mais sossegada

quando chegar a hora de reduzir

a jornada de trabalho ou parar

de vez. Lamentavelmente, a

previdéncia piiblica ndo oferece ao

trabalhador uma aposentadoria
digna, dai a necessidade de
planejamento tdo logo a pessoa

inicie a vida profissional. O

Precaver da Quanta, além de

possibilitar essa necessdria

seguranga, oferece muitas
vantagens para o participante,
desde maior rentabilidade, zero de
taxa de administragdo, abatimento
do Imposto de Renda, atendimento
diferenciado e muito mais.

Participar desde cedo realmente

vai fazer a diferenga ld adiante.

Quando envelhecer, pretendo ter

satide e tempo para fazer muitas

coisas de que gosto junto das
pessoas que eu amo”,

Mauro Toledo Sirimarco
Diretor-Presidente da Unicred Central
Multirregional — (Minas Gerais/
Espirito Santo/Bahia/Goias/Sao Paulo)
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6é Quanta é fundamental para manter o
padrdo e a qualidade de vida que tenho
hoje quando eu chegar aos 65 anos de

idade em diante. Pretendo ter uma renda que me

permita viver bem e trabalhando menos. Para mim

as grandes vantagens do plano de previdéncia da

Quanta sdo a rentabilidade dos recursos aplicados

e a possibilidade de abater uma parcela do Imposto

de Renda. Sdo beneficios fundamentais no periodo

de captagdo e montante do patrimoénio. Isso tudo
me deixa mais tranquilo, afinal, é exatamente
para isso que optamos por uma previdéncia
privada, porque temos a expectativa de viver mais

e melhor”.,

Edmir Deberaldini
Vice-Presidente da Unicred do Estado de Sao Paulo

6é inha decisdo de participar do

Plano Precaver aconteceu no

momento em que eu me dei conta
quie ja estava ficando tarde para programar uma
complementagdo de aposentadoria. Mas, como
havia opgoes variadas, aderi, contribui por dez
anos, e hoje estou usufruindo. O plano Precaver
da Quanta me trouxe mais tranquilidade nesse
momento. Valeu a pena”.

Marcio Zaccaron
Assistido Plano Precaver

Lena Obst



66 Precaver da Quanta é muito
importante para mim e para a
familia. A minha neta foi a primeira

participante do Precaver aqui no Rio de Janeiro

e meu mais novo neto, nascido agora no tiltimo

més de maio, também jd vai ter um plano. Essa

¢ a minha poupanca de aposentadoria; tenho

68 anos e planejei a retirada para depois dos

75 anos. O Precaver tem grandes diferenciais,

COmo a seguranga, a transparéncia e a

exclusividade, porém, considero como a maior

vantagem o fato dos valores investidos ao longo

de todo o periodo realmente pertencerem a mim

e d minha familia. Com certeza essas razoes me

deixam mais tranquilos em relagdo ao futuro”,

Ricardo Alves
Assistido Plano Precaver

66 ara termos um envelhecimento bem
sucedido, devemos estar preparados
ndo s fisicamente, mas fazer

um planejamento econémico e financeiro,

possibilitando uma renda vitalicia adequada.

Nesse sentido, faz-se absolutamente necessdrio

que tenhamos uma previdéncia privada, nos

moldes que a Quanta nos oferece, garantindo as
conquistas realizadas em nossa fase laborativa

e mantendo o padrdo de vida arduamente

alcangado. A Quanta Previdéncia tem os pilares

da seguranga e da transparéncia, que sdo a base
para a escolha de uma instituigdo previdencidria
privada, permitindo que eu projete ser um idoso
feliz, sauddvel com autonomia e independéncia,

€omo esposo, pai, avo e bisavo”,

Marcus Perrout
Assistido Plano Precaver

Editora Unisul

Quanta Previdéncia

‘ ‘ este momento em que

os brasileiros enfrentam

a polémica reforma da
Previdéncia Social, a tinica certeza e
a grande verdade é que a previdéncia
estd desse jeito, com um déficit
astronomico, porque foi imprevidente.
Amealhou fortunas num tempo em
que recebia mais contribuicoes dos
trabalhadores do que pagava beneficios
e distribuiu em interesses diversos
de sua finalidade. Assim, o cidaddo
brasileiro tem que recorrer para o
tinico caminho vidvel a manutengdo
de sua qualidade de vida na
aposentadoria: a previdéncia privada.
Nesse mercado, a melhor opgdo é, sem
duvida, a Quanta Previdéncia. Aos
79 anos de idade e apesar de estar
seguro com os investimentos que fiz,
o0 tnico lamento que tenho é ndo ter
mais 30 anos para poder iniciar, com
a idade devida, uma poupanga a longo
prazo, com a Quanta. Que 0s novos
trabalhadores e empresdrios de nosso
pais se deem conta disso. A hora é
agora”.

Antonio Moacyr de Azevedo

Fundador do Sistema Unicred. Assistido
Plano Precaver
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“Tenho uma relagdo amistosa com a
velhice. Envelhecer me trouxe calma
e deslumbramento, me fez um pai
atencioso e renovado todos os dias
com as brincadeiras das minhas
filhas. Fiquei com essa barba branca,
com cabelos grisalhos, ndo tenho
problema com isso. Minhas rugas
faciais sdo todas por rir demais.
Todos os meus idolos sio velhos,

Aberto
as pessoas de idade mais avangada p a r a O n OVO

sempre me pareceram as mais
interessantes.

Me concentro pra envelhecer lembrando de que o mais importante é
estar aberto para o novo. Ndo quero achar que sei de tudo, quero me
manter curioso, inocente e deslumbrado como uma crianga indo pra
escola em uma manha de primavera. Quero que tudo seja capaz de me
ensinar, até o final dos meus dias.

E espero que nunca acabe. Que inventem uma forma de viver pra
sempre abragado nas minhas filhas. Que troquem minhas juntas,
refacam minha arcada, reconstruam minha memoria. Que a morte
seja apenas um problema técnico, perfeitamente evitavel em um futuro
recente. Quero continuar aprendendo daqui a duzentos, trezentos anos.
Vai ser interessantissimo”.

Marcos Piangers
Jornalista e escritor

CLAUDIO FONSECA



..quando envelhecer?

Quero ver
COmMo sera
que deve ser

“A coisa mais moderna que existe nessa vida é envelhecer.

A barba vai descendo e os cabelos vdo caindo pra cabeca aparecer.
Os filhos vdo crescendo e o tempo vai dizendo que agora é pra valer.
Os outros vdao morrendo e a gente aprendendo a esquecer.

Ndo quero morrer, pois quero ver como serd que deve ser envelhecer.
Eu quero é viver pra ver qual é e dizer ‘venha’ pra o que vai acontecer.

Eu quero que a sirene soe e me faca levantar do sofa.
Eu quero por Rita Pavone no ringtone do meu celular.

Eu quero estar no meio do ciclone pra poder aproveitar.
E quando eu esquecer meu proprio nome, que me chamem de velho gaga.

Pois ser eternamente adolescente, nada é mais démodé.

Com os ralos fios de cabelo sobre a testa que ndo para de crescer.

Ndo sei porque essa gente vira a cara pro presente e esquece de aprender.
Que felizmente ou infelizmente sempre o tempo vai correr”.

Arnaldo Antunes
Compositor e cantor

Autor da musica “Envelhecer”, autorizada a ser publicada como
suaresposta a pergunta “O que vocé vai ser quando envelhecer”?

DIVULGACAO



O que vocé vai ser quando envelhecer?

O que jafoi dito

“O que importa se fizer

vinte, quarenta, ou

sessenta anos?

O que importa é a idade

que sinto.

Tenho os anos que preciso

para viver livre e sem

medos.

Para seguir sem temor

pelo atalho.

Levo comigo a

experiéncia adquirida e

a forga de meus desejos.

Quantos anos tenho?

Isso a quem importa?

Tenho os anos necessdrios

para perder o medo e

fazer o que quero e sinto”
José Saramago

“Aos 15 anos, dedicava-
me ao estudo da
sabedoria; aos 30, nela
me confirmei; aos 40,
ja ndo tinha duvidas;
aos 60, nada mais no
mundo me poderia
chocar; aos 70, posso
seguir os ditames
de meu coragdo sem
transgredir a lei moral”.
Confacio

214

“A vida é um sistema

instavel no qual se

perde e reconquista

o0 equilibrio a cada

instante. A inércia é que

¢ 0 sinonimo de morte.

A lei da vida é mudar”.
Simone de Beauvoir

“O jovem é belo, mas o

ancido é grande.

E veem-se labaredas nos

olhos dos jovens.

Porém, no olhar do

velho é que se vé a luz”.
Victor Hugo

“E com adolescentes

que duram um niimero

suficiente de anos que a

vida fabrica velhos”,
Proust

“A velhice esta associada
a sabedoria e se encarna
no conselheiro supremo.
O tempo confere
experiéncia, autoridade
e aarte de falar”.
Homero

“Perdi todos o0s
sentimentos do vicio sem
ficar sabendo se devo esta
mudanga a fraqueza do
corpo ou d moderagdo de
um espirito que se tornou
mais sensato. Na minha
idade, ¢ dificil saber se
as paixoes se acham
extintas ou domadas”,
Epicuro

“Os cabelos brancos sdo
uma coroa de honra; é no
caminho da justica que se
pode encontra-la”,

Livro dos Provérbios

“De todos os fenomenos
contempordneos, o
menos contestavel, o de
marcha mais sequra , o
mais facil de ser previsto
com grande antecedéncia
¢ 0 envelhecimento da
populagado”,

Sauvy

“Na plenitude da
felicidade, cada dia é
uma vida inteira”.

Goethe
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