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CHEGA PARA ELES

52% das pessoas acima de 60 anos nao se consideram idosos
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Na carteira de identidade,
aaposentada Elza Rossetti
Broetto tem 64 anos. Mas,
pormais que odocumento
prove, elagarante que ain-
dando se sente na terceira
idade. Também, haja dis-
posicao. Ela faz gindstica,
caminhadas e hidroginés-
tica trés vezes por semana
e ainda tem tempo para
cuidar da casa, dos netos e
do pai, de 92 anos.

Dona Elza faz parte de
um grupo cada vez maior
debrasileiros, quendovéo
passar do tempo como al-
go negativo. Uma pesqui-
sa feita pela consultoria
Quérum Brasil revelou
que 52% das pessoas com
60 anos ndo se conside-

0 SEGREDO

“Eu levo a vida sempre
com bom humor e
procuro fazer o bem
para as pessoas. E
isso que me faz feliz”

ELZA ROSSETTI BROETTO
64 ANOS.

ram na terceira idade.
Apsicéloga Adriana Sa-
lezze explica que a socie-
dade mudou a forma de
ver os idosos. Além disso,
o espirito de juventude
dosvovosevovésdehojeé
explicado, em partes, pela
quantidade de atividades
que eles praticam. :
“O estilo de vida da po-

ENVELHECA COM DISPOSICAO

Pensamento jovem
v Seja positivo

Encare a chegada da
terceira idade de forma
positiva. Assim, vocé
preserva seu espirito de
juventude por muito
mais tempo

Fuja da rotina

v Mente ativa
Deixe a rotina de lado.
Pesquisas apontam que
isso ajuda a desenvolver
regides cerebrais que
sdo menos utilizadas.
Atividades voluntarias,
passeios, aulas de
musica, cursos e
viagens, por exemplo,
sd0 maneiras de fugir da
rotina de colocar a
cabeca para funcionar

Movimente-se

v Atividade fisica
Praticar exercicios
fisicos constantemente
ajuda a manter o
condicionamento fisico e
evita a perda muscular
que ocorre com O passar
do tempo. Além disso,
manter-se em forma
previne vérias doencas

Coma bem

v Saudavel
Alimente-se
corretamente, incluindo
legumes, verduras e
frutas na sua
alimentacdo. Diminua o
consumo de doces e
gorduras e tente comer
sempre a cada trés horas

pulacdo adulta mudou.
Hoje vocé vé mais as pes-
soas fazendo atividade fi-
sica, esportes e até partici-
pando de competicdes.
Antigamente, o idoso ti-
nha aquela imagem de ser
o vovozinho que cuidava
dos netos e ficava sempre
em casa”, diz.

S6 para se ter uma
ideia, dados da pesquisa
também mostraram que,

entre os 60 e os 70 anos,

35% das pessoas ainda
trabalham e 63% fazem
atividades externas.

JUVENTUDE

Para manter essa alma
jovem, a psicéloga acon-
selha que as pessoas
aprendam a viver cada
momento, sem pensar no

envelhecimento e, muito
menos, no fim da vida.

“E preciso aceitar cada
fase da nossa vida com tu-
doqueelatemdebom, mas
também com as limitacoes.
Na terceira idade, as preo-
cupagdes em relacdo a tra-
balho e criacdo de filhos fi-
cam pra tras. Esse é um mo-
mento queapessoa tempa-
ra curtir mais a familia,
pensar emsie, € claro, pas-
sear”, diz a psicologa.

E assim que Dona Elza
pensa. E o segredo para
tanta juventude, ela ga-
rante que estd em seu co-
ragdo. “Eulevoavidasem-
pre com bom humor e pro-
curo fazer o bem para as
pessoas. E isso que me faz
feliz até hoje”, garante a
aposentada.




