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Cada vez melhor.

O bem estar da populacdo que cruzou a
linha da terceira idade esta diretamente li-
gado a manutencdo da harmonia entre os
aspectos fisicos, emocionais, sociais e es-
pirituais dos individuos. Esse conceito, ins-
tituido pela Organizacdo Mundial de Saude
(OMS), norteia relacdes saudaveis de ido-
sos com a familia, com os amigos e com
organizacdes sociais e de saude.

A medicina tem um papel fundamental na
conciliagéo entre longevidade e qualidade
de vida. A Geriatria é a especialidade médi-
ca que foca o estudo, a prevencéo e o tra-
tamento de doencas e da incapacidade em
idades avancadas. Nesse sentido, também
existe outro ramo da medicina, denomina-
do Gerontologia, que estuda o envelheci-
mento em si.

Os objetivos da Geriatria sdo garantir a ma-
nutencdo da saude em idades avangadas,
prevenir doencgas e buscar a deteccao pre-
coce para tratamento e reducéo dos possi-
veis danos. Essas a medidas visam, ainda,
garantir o maximo grau de independéncia
dos idosos e proporcionar-lhes cuidados e
O apoio necessario se portadores de doen-
cas terminais.

O planejamento para a prevencao de doen-
¢as nos idosos consiste em:

e Corrigir os habitos deletérios (alimentagcao
nao balanceada, inatividade fisica, taba-
gismo, obesidade, abuso de drogas etc);

e Postergar diagnésticos e tratamento
adequado das doencas;

e Usar medicamentos racionalmente (pres-
cricdo consciente, inicio e término ade-
quado de consumo, respeito a orientacao,
uso X abuso e evitar auto-medicacgao);

e Equilibrar os ambientes emocionalmente;
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e Ampliar a rede de suporte social (rede
de apoio);

¢ N&o deixar que o idoso crie expectati-
vas. Rejeitar a fantasia do “rejuvenesci-
mento ou da eterna juventude”;

e Estimular a pratica de atividade fisica aero-
bica, para 0 aumento de resisténcia, forca e
flexibilidade, bem como unir os beneficios
fisicos aos sociais;

¢ Adequar o ambiente doméstico, diminuin-
do assim o risco de acidentes como que-
das e suas consequéncias, que podem
ser, muitas vezes, graves;

e Educar os cuidadores dos idosos de-
pendentes sobre como reconhecer o
seu adoecimento;

e Estar atento aos sinais de maus tratos e
denuncia-los.

Com o processo do envelhecimento, ocorrem
modificacdes fisioldgicas como a diminuicao
das aptiddes fisicas, além de mudancas psi-
coldgicas e sociais. As transformacoes relati-
vas ao processo bioldgico do envelhecimen-
to, aliadas a discriminacao e desvalorizagao
do idoso pela sociedade, acabam desenca-
deando um processo depressivo. Nao é a toa
que hoje a depressdo é uma das doencas
mais comuns na terceira idade.

A depressdo no idoso pode surgir em de-
corréncia de varios aspectos, tais como:

e Fatores genéticos;
e Eventos vitais, como luto e abandono;

¢ Doencas incapacitantes.

A maioria dos casos de depressao ocorre
em funcéo da perda da qualidade de vida,
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associada ao isolamento social e as doencas
da idade. Os sentimentos de frustracdo de-
vido a sonhos nao concretizados durante a
vida, a perda de companheiros, familiares ou
amigos, a falta de apoio social, o0 abandono
e a falta de atividade, assim como os proble-
mas financeiros decorrentes da aposentado-
ria, sdo fatores que predispdem a depressao.

O tratamento da depressdo no idoso tem
como finalidade melhorar o estado de humor
do paciente. E importante que o tratamento
seja realizado conjuntamente entre médico e
psicologo, pois existe a necessidade de ava-
liar a possibilidade de alguma doenca estar
relacionada a depressao. O estado depres-
sivo pode ser mascarado por uma doenca
fisica, o que pode retardar o diagndstico e
trazer complicagdes ao quadro do paciente.
Um dos objetivos da psicoterapia € avaliar
os fatores que podem desencadear a de-
pressao, além de orientar os familiares e cui-
dadores a respeito da doenca.

A terapia ocupacional também €& impor-
tante no sentido de manter o idoso ativo,
principalmente a sua parte mental, para
que se previna ou minimize perdas cogni-
tivas decorrentes da idade avancada ou de
doencas. Em alguns casos, € necessaria a
intervencao psicofarmacolégica, dai a ne-
cessidade de uma atuacao multidisciplinar.

Veja algumas sugestdes para viver melhor
apos os 60 anos:

e Conheca as modificagdes do seu corpo.
Nao fique em duvidas: procure reconhe-
cer, esclarecer e aceitar as mudancas.
S6 assim podera diferenciar o que € par-
te do envelhecimento e quais sao as al-
teracdes que resultam de doencgas;

e Trace metas para sua vida. Os idosos
mais felizes sdo os que tém planos e sao
capazes de adapta-los as condicdes im-
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postas pelo envelhecimento;

¢ Nao acredite em férmulas de rejuvenes-
cimento ou elixir da longa vida. Evite
usar medicamentos desnecessarios ou
indicados por leigos. Sempre que preci-
sar de ajuda, procure orientacao médica
especializada;

¢ Alimente-se corretamente. Aceite suas
limitagcOes; faca adaptacdes e previna
complicacdes. Consuma constantemen-
te frutas, verduras e legumes;

¢ Facade sua vida uma experiéncia de en-
sinamento e aprendizado. Feliz do ido-
so disposto a aprender, em vez de ser
aquele que teima sé em ensinar;

e Seducdo ndo tem idade. Procure sempre
seduzir seu companheiro. Afeto, amor e
sexualidade devem fazer parte de sua vida;

e Mantenha em alta sua auto-estima.
Perfume-se, cuide de seus dentes e de
sua higiene;

e Saia de casa, caminhe, invente um pas-
seio, mesmo que va ao lugar de sempre.
Mexa-se: corpo e mente se beneficiarao
com exercicios fisicos. Procure se informar
sobre atividades desenvolvidas para a ter-
ceira idade (teatro, doenca, viagens, pas-
seios, reunioes, aulas, voluntariado etc.);

e Participe de reunides familiares, ouca
e se faca ouvir, exponha suas ideias e
seus pontos de vista. O fundamental é
reconhecer que o simples fato de estar
na terceira idade ndo o impede de deci-
dir plenamente a sua vontade pessoal.

® Acredite que vocé é importante, capaz
€ que sua felicidade depende primeiro
de vocé!
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