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JQOMO FAZER A TRANSI(;/-\O SEM TRAUMAS, PARA TER BEM-ESTAR FISICO E EMOCIONAL DEPOIS DE ROMPER A BARREIRA DOS 60

Cuidar da mente e
do corpo ajuda a
envelhecer numa bhoa

A \

iali Vocé estid caminhando para  do”, destaca a geriatra Wales- cando deprimidos”, cita
:Espe_CIahStaS em a velhice e chegar4 14, name- ka Binda Wruck. ela.
~V€|h|Ce e gente lhor das hipéteses. A questio Segundo ela, a maioria
. h | r d~ é se saber se est4 se preparan-  das pessoas sabe a receita  HABITO ROTINEIRO. O profes-
‘que chegou la dao do para entrar na terceiraida- para envelhecer com sati- sor de Educagéo Fisica e
fdicas de como de. Profissionais da satide, de. Mas sdo acomodadas. coordenador do Projeto
! professores e gente que man-  “Felizmente, ji tem gente Esporte Cidaddo da UVYV,
encarar essa fase tém o prazer de viver na fase mais nova procurando o Marcelo Vicentini, diz
' mais madura ddo as dicas. geriatra para saber como que o exercicio fisico de-
p Eles falam de como é possivel ~ ter mais qualidade de vida ve ser encarado como um
: fazer essa transico sem trau- no futuro”. habito rotineiro, como es-
PAULA STANGE mas, para ter bem-estar fisicoe A recomendacio é sem- covar os dentes.
‘pstange@redegazeta.com.br emocional depois de romper a pre a mesma: a alimenta- Musculagio e ginastica

' barreira dos 60, mantendo a ¢do equilibrada, rica em localizada estido entre os
'Se vocé tem entre 45 ¢ 60 mesma disposicdo e rendi- fibras, frutas, legumes e mais indicados para quem

‘anos, pode-se dizer que estdi mento de outros tempos. verduras; atividade fisica quer chegar a velhice com
ma chamada “envelhescén- regular - no minimo, trés bom condicionamento fi-
‘cia”, ou seja, entre a fase CUIDADOS.Alguns cuidados vezes por semana e bom  sico.

‘adulta e a velhice. Repare co- com a mente e com o corpo  humor. “Mas a pessoa deve esco-
‘mo os cabelos estio mais ajudam muito. Alids, sdo cru-  “Muitos estdo perto de lher a atividade que da

‘brancos e ralos, os joelhos ciais. “A longevidade com aposentar e ndo sabem o que  mais prazer, ou acaba lar-
'doem, a disposi¢do ndo é a  qualidade de vida depende de  vio fazer dali para a frente. gando. Pode ser dancga,
mesma, nem a memoéria. Pe- um conjunto de fatores, basi- Nio fazem planos, ndo natagdo, caminhada ou
‘na que ainda nfo inventaram  camente de habitos que tém  aprendem uma nova ativida- um jogo de ténis”, sugere
‘a pilula antienvelhecimento.  que ser praticados desde ce- de. Acabam se isolando, fi- o professor.

‘lerapia na praia
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L. Pratique
atividades
fisicas regu-
larmente

Evite habi-
tos nocivos, co-
mo fumar e in-
gerir bebidas al-
codblicas em
grande quanti-
dade

£.. Mantenha
uma dieta sauda-
vel, rica em frutas,
fibras e verduras -
com pouca gor-
dura, sal e aclcar
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“1" Mantenha
as relacoes
afetivas (ami-
gos, familia)




‘GRUPO. Elas fazem parte da confraria “Mar e Nada”, um grupo
:de mais de 35 mulheres, todas avos e bisavds, que adoram
yuma praia. Faga chuva, faga sol, 14 estdo elas, no mesmo pon-
‘to, na Praia de Camburi. “A gente faz de tudo por aqui: joga
:baralho, faz amigo-x, festa de aniversério, lual”, diz a aposen-
‘tada Maria José Cavalcanti, 57 anos. A conversa rola solta e
‘facil. “Falamos de tudo, de politica a religido, porque temos
um bom nivel cultural. Aqui ninguém vai ao psicélogo. A te-
‘rapia é em grupo mesmo”, comenta Eloisa Favarato, 64 anos.
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Mas a turma de senhoras nio fica s6 parada. “Umas preferem
caminhar, outras nadar. Algumas também saem juntas para
dancar depois”, revela Noemir Gasteluiturre, 60 anos. Elas
garantem que o bom humor ¢ o elo do grupo. “Aqui ninguém
anda cabisbaixa. Quem tem boas amizades n3o fica sozinha
nunca. E isso é muito saudavel”, defende Tania Junqueira, 55.
Ela esta convencida de que o sol s6 aumenta a energia. “Faz
produzir endorfina e serotonina. Por isso, aqui s6 tem gente
alegre”. FoTO: RICARDO MEDEIROS

Falta de exercicios
pode causar cancer

Quando se fala em sol em  res terd na velhice cancer de
excesso, cigarro e dlcool, to- mama. E a estatistica mun-
do mundo logo associa a dial. O cincer de prostata €
cincer. Mas a maioria ndo o segundo que mata mais
considera que alimentacdo homens.
inadequada e falta de ativi-  Apesar disso, muita gente
dades fisicas também estdo ainda resiste em mudar habi-
ligadas a doenga. Foi o que  tos de vida na juventude. “Os
mostrou uma recente pes- mais velhos é que deveriam
quisa feita pelo Instituto dar exemplo para as criangas,
Nacional de Céncer, Inca. para que elas ja crescessem
Resultado: as pessoas con- com habitos saudaveis”.
tinuam se alimentando mal ~ Outro conceito errado na
e levando uma vida seden- visio da médica, é que a
taria até a velhice - e depois  maioria das pessoas ouvidas
dela também -, quando o pelo Inca associa o cancer a
cancer costuma aparecer. morte, mostrando que ainda
“A maior parte dos casos de  hd um estigma grande com
cancer surge depois dos 60 relagdo a doenca.
anos, como conseqiiéncia Na verdade, lembra Kitia
dos habitos da infancia e da  Perciano, 60% dos casos da
juventude”, alerta a oncolo- doenga sdo curados. E a
gista clinica, Kitia Perciano. = evolugZo dela depende mui-
Uma em cada dez mulhe- to do diagnodstico precoce.

o estres #J
principalmen-
te no traba”lho

7 Faca

exames mé-
dicos peri6-
dicos

9 Des“e,n-

volva a espiri-
tualidade. Isso
ajuda a lidar
melhor com
sentimentos e
emocdes

dormir bem

8 Exercite e

memoéria. Ler
bastante, ver
filmes e fazer
palavras cru-
zadas ajuda a
manter a men-
te ativa

10

Mantenha

o bom hu-

mor. Dé

gargalha- |
das
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