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Dicas

Instituto Jones dos Santos Neves

nara-

viver bem

depois

brasileiro esta viven-

do cada vez mais. Se-

gundo estimativa do

Instituto Brasileiro de

Geografia e Estatistica
(IBGE), o Brasil devera ter a
sexta populacdo mais idosa do
Flaneta noano 2025, com 34 mi-
hées de pessoas com mais de
60 anos, o que representara 14 %
da populacéo.

Atualmente, essa turma sus-
tenta a casa, volta ao mercado
de trabalho e ainda tem um Es-
tatuto que garante varios direi-
tos. Mas, como viver bem, com
boa satide depois dos 60 anos?

Especialistas dizem que é pos-
sivel manter a qualidade de vi-
da e até uma vida sexual plena.
O geriatra Renato Augusto Cou-
tin%lo explicou que parase ter ex-
celente satide apds os 60 anos,
um dos pontos maisimportantes
é se manter ativo.

“Fazer croché ou ter outro ti-
po de hobby néo surtem o efei-
to necessdrio para o bem-estar
dos idosos, porque sdo ativida-
des que eles fazem quando que-
rem”’, comentou.

Para Coutinho, é preciso pen-
sar, ser cobrado, ter responsabi-
lidades, horarios, se aborrecer co-
mo acontece com qualquer pes-

Especialistas consultados por
A Tribuna mostram como
manter qualidade de vida e
driblar problemas da idade

dos 60

soa no dia-a-dia do trabalho.

“Isso ndo quer dizeg se envol-
ver em situagoes de estresse, por-
que eles ndo tém mais a neces-
sidade de se preocupar com o-sus-
tento”, afirmou.

Manter uma atividade fisica
didria é essencial. S6 é permiti-
do deixar de se exercitar por cau-
sa de algum problema de satde
que néo oferece condigdes de se
movimentar.

Entre os exercicios mais in-
dicados estdo a hidrogindstica,
caminhada e natagdo, mas na-
da impede que os vovds tam-
bém fagcam musculagéo ou jo-
guem futebol.

Exemplo de satide na tercei-
ra idade é a professora de ioga
Lucia Pdvaro, 67, e omarido, en-
genheiro aposentado Cid Mar-
cos Esteves Neves, 70. Ambos
ndo abrem méao da atividade fi-
sica e a boa alimentacdo, mas
existem outros pontos que fa-
zem a diferenca.

“Conseqiiéncia de comporta-
mentos desde ajuventude. O ini-
cio é fé em Deus, sem fanatis-
mos e sem cometer excessos. E
preciso também ter uma ativi-
dade, um projeto de vida, para
estar animado, batalhando e vi-
vendo”, explicou Cid.

FIQUE ATENTO

e Manter uma atividade fisica regular é

fundamental. Os mais indicados s@o hi-

droginastica, caminhada e natagao, mas
podem ser escolhidas outras atividades,
inclusive musculagéo e futebol.

Mesmo depois de aposentados, o ido-

sopode trabalhar. Essa atividade o man-

tém ativo e contribui para 0 emocional

e o fisico. No entanto, os médicos res-

saltam que é importante se manter

distantes de situacoes de estresse.

o E possivel manter a atividade sexual
regular. Sexo, juntamente com boa ali-
mentagao, exercicios fisicos, ndo fumar
e evitar ou controlar as doencas como

obesidade e diabetes sdo combina-
coes perfeitas para uma boa vida na
terceira idade.

e Em caso de problemas com a erecao
ou desejo, 0 idoso ndo deve usar Via-
gra como primeira opgao. Existem ou-
tros medicamentos e terapia para vol-
tar a ter prazer na cama.

e Prevenir-se € a melhor maneira de ter
uma vida saudavel depois dos 60 anos.
Paratanto, é importante comecara con-
sultar um geriatra a partir dos 40, que
€ quando comegam a surgir os efeitos
do que se fez na juventude.

Fonte: Especialistas consultados

O casal Licia Pavaro, 67, e Cid Marcos, 70, nao abrem mao e atividades fisicas

Geriatra a pa.rtir dos 40 anos

Procurar o geriatra é neces-
sdrio jd a partir dos 40 anos
para chegar com boa saide
aos 60, porque prevencao € a
melhor maneira de inibir doen-
cas da terceira idade.

“Isso ndo é regra. Depende
muito domédico. Meu pacien-
tes eu oriento dessa forma por-
que acho que os sintomas do
envelhecimento como cansa-
co, falha de memdria e dores
comegam a aparecer nessaida-
de”, explicou o geriatra Re-
nato Augusto Coutinho.

No entanto, para ele, o en-
velhecimento comega assim
que nos tornamosadultos, mas
que néo é preciso ir ao médi-

co aos 20 ou 30 anos porque
os verdadeiros efeitos come-
gam mesmo a aparecer aos 40.

“Essa é a forma que usa-
mos para desacelerar o proces-
so do envelhecimento e man-
ter uma vida mais saudével.
Também temos que orientar
quem abusou najuventude pa-
ra conseguir equilibrar a vi-
da”, destacou.

O engenheiro aposentado
Cid Marcos Neves, concorda
com seu médico. “Hé refle-
xos na terceira idade, se levar
uma vida com excessos, co-
mo beber muito, perder noites
de sono e comer mal, sem dud-
vida”, observou.

Caminhadas de 40 minutos

Para manter um coragdo sau-
d4vel na terceira idade, uma ca-
minhada de 40 minutos, cinco
vezes por semana, associado a
alimentacdo, é o suficiente.

De acordo com o cardiolo-
ista Shariff Moisés, é preciso
azer, antes de tudo, um check-

up completo e ndo esquecer
das consultas anwuais ao car-
diologista.

“Para manter a saide do co-
ragdo na terceira idade nédo é

preciso gastar muito. Eimportan-
te caminhar, é facil e de graga.
Pode parecer brincadeira, mas
evitar guardar raiva e inveja é
mais uma forma de evitar proble-
mas do coragdo”, explicou.

Também é recomendével ndo
fumar, ter alimentagédo rica em
verduras, legumes, queijo bran-
co e carnes magras. Evitar doces
e massas, controlar o colesterol
e a pressao sdo mais fatores fun-
damentais.

Sexo nao
€@ s6 com
Viagra

Nao é preciso fazeruso de Via-
%ra para estar de bem com a re-
agao sexual na terceira idade.
Segundo o geriatra Renato Au-
gusto Coutinho, existe um pro-
blema cultural com o sexo depois
dos 60 anos.

Para o especialista, os idosos
colocam na cabeca que estdo
velhos demais e o que a socie-
dade espera é que parem de fa-
ZeT e querer o sexo. Mas ter uma
boavidasexual é importante pa-
ra a satde psicolégica e emo-
cional.

“O sexo pode continuar sem
problemas e com qualidade. Al-
guns podem comegar a ter pro-
blemas com a eregdo ou desejo
com a queda de hormoénios, na-
tural nessa fase, mas com medi-
camentos e terapia é possivel vol-
tar a ter prazer na cama. Viagra
é a ultima opgdo nesses casos”,
explicou.

Coutinho disse, ainda, que
ter uma boa vida sexual depois
dos 60 anos depende de fatores
como ter boa alimentacéo, fazer
exercicios fisicos o mais cedo
possivel navida, ndo fumare evi-
tar ou controlar as doengas como
obesidade e diabetes.



