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			Saudade


			A saudade nos velhos


			é como a nuvem da tarde,


			ainda dourada do Sol


			doce e amargo enlevo


			deixado pela ausência


			de uma querida presença…


			(Zoraide Camargo Sampaio Peixoto)
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			Dedico esta obra à minha mãe, 

cuja presença sempre me orientou no caminho da vida.


		




		

			APRESENTAÇÃO


			O convívio com a pessoa idosa não é simples e nem sempre gratificante. 


			Com a evolução da cultura e com as mudanças de estilo de vida moderno, conviver com a pessoa idosa está se tornando um problema socioeconômico, moral e ético, que exige respostas imediatas dos governantes, das sociedades, das famílias e das próprias pessoas idosas. 


			O homem sempre esperou que a Natureza e o ambiente familiar e social no seu espaço de vida lhe fornecessem, sem ônus, nem retorno, o alimento para as necessidades e os interesses de seu corpo e mente. No entanto, o avanço das ciências e da tecnologia está alongando a duração da vida humana e colocando em evidência disfunções entre as necessidades do homem e as ofertas da natureza e do meio onde ele vive.


			Atualmente, a evolução socioeconômica está em crise, que aparentemente está fugindo ao controle da sociedade, da família e do governo, produzindo sérios desequilíbrios no convívio harmônico com as pessoas idosas, cujo tempo de vida está ficando cada vez mais distante e indeterminado.


			Hoje, a atenção está obrigatoriamente se voltando para as várias situações pessoais, sociais, familiares e econômicas, em que as disfunções aparecem na forma de violência, com trágicas consequências para a qualidade de vida da pessoa que envelhece.


			Diante dos resultados de estudos e de pesquisas desenvolvidos em várias partes do mundo sobre estilo de vida e violência contra a pessoa idosa, é possível chegar a algumas conclusões básicas para a elaboração de medidas razoáveis para dar à crescente população idosa a oportunidade de ter um longo tempo de envelhecimento saudável como cidadão ativo, inserido na sociedade e com uma aposentadoria decorrente apenas de sua finitude.


		




		

			PREFÁCIO


			Escrever o prefácio desta obra é uma honra, um privilégio e, acima de tudo, uma responsabilidade significativa. A autora, Lília Sampaio de Sousa Pinto, é uma pessoa que admiro profundamente, não apenas pela sua inteligência e vitalidade, mas também pela sabedoria que inspira a todos ao seu redor. Conheci Lília na Universidade Aberta à Pessoa Idosa (Uapi) da Universidade Federal de São Paulo, antes da pandemia, e desde então tenho sido impactada por seu carisma, curiosidade insaciável e sua capacidade de compartilhar, com generosidade, a riqueza do “ser idoso”.


			Durante sua participação no módulo de terapia ocupacional sobre o processo de envelhecimento, Lília interagiu de forma intensa com jovens universitários, desafiando-os a repensar suas concepções sobre o envelhecimento. Suas falas eram mais do que contribuições: eram convites à reflexão e às transformações práticas. Com sua sabedoria de vida, ela mostrava que envelhecer não é apenas acumular anos, mas, sobretudo, cultivar novas perspectivas e aprofundar o sentido da vida.


			A pandemia de covid-19 trouxe mudanças e desafios para todos, e Lília, como muitos, precisou reorganizar sua vida, enfrentando perdas e incertezas. Contudo, sua resiliência e força foram impressionantes, reafirmando sua capacidade de adaptação e seu compromisso com o envelhecimento ativo. Essa experiência se reflete profundamente nas páginas deste manual, que se destaca como um verdadeiro guia para compreender e se preparar para uma vida longa e plena.


			Vivemos em um contexto de envelhecimento populacional global, que apresenta desafios complexos, tanto individuais quanto sociais. Esta obra não apenas aborda essas questões, mas o faz de maneira acessível, com teorias fundamentadas e histórias de vida concretas. Escrito por alguém que, aos 101 anos, permanece ativa, independente e autônoma, este manual oferece uma visão singular sobre saúde física, mental e emocional, além de explorar valores sociais e éticos indispensáveis para a convivência harmoniosa e respeitosa na sociedade, comunidade e família.


			Em tempos de ritmo acelerado e produtividade exacerbada, temas como etarismo, capacitismo e racismo ganham centralidade no debate sobre os direitos e a inclusão das pessoas idosas. Lília aborda essas questões com clareza e profundidade, mostrando a urgência de valorizar as vozes e experiências dos idosos em uma sociedade em constante transformação.


			Convido você, leitor, a mergulhar nesta obra transformadora, que ilumina caminhos para uma convivência mais justa, inclusiva e plena. Nas experiências ricas e inspiradoras de Lília, encontrará ensinamentos preciosos sobre propósito, dignidade e a beleza de uma vida longeva bem vivida. Que esta leitura seja, para você, uma fonte inesgotável de reflexões e inspirações para valorizar todas as etapas da vida.


			Prof.ª Dr.ª Emanuela Mattos


			Terapeuta Ocupacional


			Universidade Federal de São Paulo


		




		

			INTRODUÇÃO


			Tudo que se refere à vida do ser humano nos faz pensar em algo complicado e levemente assustador, pois está ligado à relação do homem com a morte, a não vida. Falar das pessoas idosas é logo pensar no homem que já atravessou quase todo seu caminho de vida e se aproxima da morte. Será que ao pensar na vida, toda pessoa idosa deve se lembrar somente da estrada que percorreu para chegar à velhice e à morte? E que perdeu sua definição de ser humano ao ficar idoso? 


			A vida não pode ser vista apenas como um tesouro que vem dos ancestrais e os pais colocam como uma tocha acesa nas mãos do filho ao nascer, para que ele a conduza até que a velhice a apague com a morte. 


			Além de transmitir as características genéticas da família, os pais devem desenvolver em seus filhos princípios, hábitos e valores que os conduzam a um futuro do qual poderão usufruir, mas também ajudar a construir.


			Em geral, até a adolescência a criança e o jovem não têm uma ideia clara sobre a velhice e a morte. Para eles são fatos que existem, mas não têm nenhuma relação com sua própria existência. Não se sentem como aquela criança que cresceu nem concebem que quando adulto será o jovem que amadureceu e que um dia será o adulto que envelheceu. 


			Para a criança e o adolescente a morte é um acidente de percurso; os pais são a autoridade e o amor e os avós são velhinhos divertidos e muitas vezes “chatos” para se aturar.


			Entretanto hoje o mundo está assistindo — e vivendo — uma mudança cada vez mais acentuada na duração da vida humana. Ao chegarem na idade em que normalmente os idosos costumam morrer, muitos deles continuam a viver, claramente mais fortes e sabidos do que as pessoas idosas de antigamente. A expectativa de vida em certas regiões e países está avançando cada vez mais rapidamente.


			De maneira geral, no Brasil, a expectativa de vida por volta de 1920 era de 30 a 40 anos e em 1960 evoluiu para 50 a 60 anos. A partir daí, o conceito de “sexagenário” como um idoso que estava com o “pé na cova” começou a perder força e a distância entre a vida e a espera da morte continuou a aumentar.


			A partir do ano 2000 já começou a ficar difícil estabelecer um prazo, ainda que dentro de uma faixa etária, para o ser humano sair do mundo dos vivos. 


			Está se tornando uma norma esperar que as pessoas idosas cheguem – e bem – aos 80 anos, e já não são tão raros os casos de longevos centenários. Esse é quase um testemunho ocular, pois nasci em 1923 e as famílias eram bem grandes naquela época.


			O que vem ficando cada vez mais marcante é que esse avanço da vida entre as pessoas idosas está trazendo graves consequências tanto para a própria pessoa como para as famílias, a sociedade e o governo. A aposentadoria aos 60 anos não pesava tanto para a família e o governo porque uma pessoa idosa tinha poucos anos mais de uma vida improdutiva e dependente até a morte. Hoje, o indivíduo aposentado encontra pela frente uma faixa de 30 a 40 anos, quase se aproximando daquela de que ele dispunha entre a maioridade (18 anos) e a aposentadoria (60 anos). 


			Dadas as dificuldades que essa nova faixa de vida está trazendo para o governo, à sociedade e à própria pessoa idosa, torna-se cada vez mais crucial procurar responder à pergunta: o que a pessoa idosa de hoje deve esperar do governo, da sociedade e dos bens que capitalizou para viver tranquila em seu longo envelhecimento? Mais 30 anos de vida sem um trabalho digno, arrastando a longa velhice até chegar à morte aos 90 anos ou mais? Ou acreditar em uma nova faixa etária ainda útil e lutar por um novo espaço no mundo, uma vida com qualidade, objetivos, trabalho e inserção na sociedade!?


			Uma nova conscientização está surgindo, que talvez possa conduzir a população idosa a um novo patamar da vida. Um número cada vez mais significativo de indivíduos com mais de 60 anos no mundo todo está começando a lutar por seus direitos.


			Sob o respaldo de estudiosos e pesquisadores, a população idosa busca respostas para os desgastes da saúde física e mental, assim como para problemas sociais, econômicos e éticos, que promovem disfunções de comportamento na crescente longevidade humana. 


			Variados aspectos da vida de pessoas idosas longevas vêm sendo estudados – seus direitos e deveres e sua capacidade de fazer a diferença em todas as áreas da vida social. Esses estudos mostram que os laços sociais e um propósito de vida são os elementos mais importantes na construção de uma convivência feliz, para a saúde e para bem-estar do homem que está envelhecendo, até o final de sua vida.


			Os governos, que em última instância são os responsáveis pela qualidade de vida de seu povo, precisam das respostas para gerenciar as mudanças que ocorrem no mundo e nas sociedades. Por meio de leis, decretos e editais, eles vêm tentando disciplinar o comportamento da sociedade e as condições oferecidas pelas cidades para o bem-estar do cidadão idoso, além da criança, do jovem e do adulto que nelas habitam.


			As leis são feitas com propostas muito específicas. Para os cidadãos idosos elas estão consubstanciadas no Estatuto do Idoso, mas para que possam ser efetivadas, vários aspectos individuais, sociais, econômicos, éticos e até religiosos, de cunho geral, regional e local, precisam ser levados em conta. Do mesmo modo são importantes as diversidades e as crescentes necessidades das populações idosas, uma vez que o mundo não para de evoluir e mudar. 


			É o alongamento da vida humana que está tornando visíveis problemas éticos e sociais antigos, antes ocultos e mascarados, resolvidos por medidas pontuais, mas que hoje começam a convergir para um novo conceito de envelhecimento e longevidade. Esse conceito destaca a importância de três pilares para a construção de uma vida com qualidade na velhice e na longevidade: a convivência, a moradia e o trabalho. 


			Daí a necessidade de uma legislação com competência para ser praticada e que inclua uma educação para mudanças, tanto da sociedade quanto da família e dos próprios cidadãos idosos. Tal legislação deve ser flexível para ser sempre atualizada e conforme com as necessidades de um novo mundo sempre em movimento.


			Enquanto o “velho” vai deixando de existir, a “pessoa idosa” que surge precisa adquirir conhecimentos e preparo para se inserir nessa nova realidade a partir de uma convivência mais autêntica e funcional com a Natureza, com seus familiares, com a sociedade e com o governo. 


			De outro lado, a educação do homem deverá ser para a vida e não mais apenas para um trabalho visto como profissão. Tal educação deve começar com os pais e ser praticada com os filhos, a fim de que ambos aprendam, como uma unidade familiar, a conviver com a Natureza, a sociedade e cada um consigo próprio num mundo em movimento. Ela deve ser construída sobre os pilares da convivência, da moradia e do trabalho, e não dará um diploma, pois será permanente, continuará como uma autoadministração para a qualidade de vida a cada geração. 


			E como fazer essas mudanças, que deverão garantir uma boa qualidade de vida à pessoa idosa e pensar, ao mesmo tempo, no bem-estar da família, da sociedade e nas responsabilidades do governo? 


			Esse é o problema que hoje todos nós, querendo ou não, temos que enfrentar fazendo bom uso dos erros e acertos do passado.


			Com base na minha experiência de vida e na de outras pessoas idosas que também estão acima de 90 anos; nos resultados de estudos e pesquisas sobre a população idosa com 60 anos ou mais, considero necessário: 


			a.Conhecer e analisar as necessidades vitais do ser humano como um todo – mente e corpo.


			b.Conhecer a Natureza e a sua variedade de produtos tendo em vista as suas relações com as necessidades do homem em cada etapa de seu desenvolvimento.


			c.Identificar as possíveis causas de disfunções nas relações de convívio da pessoa idosa com a Natureza, a sociedade e consigo própria. 


			Considero premissas para tais pontos:


			1.Adquirir um bom conhecimento do que é ser idoso. Perceber que os problemas da pessoa idosa têm suas raízes em seus ancestrais e nas condições do meio em que vive e viverá como um ser único e mutável até o final de seu envelhecimento.


			2.Reconhecer que a partir do nascimento tem início um processo educativo, que na infância se revela na forma de comportamentos e hábitos, que serão definidos na adolescência e assumidos e consolidados como princípios e valores na fase adulta. 


			3.Entender que com o avançar da idade, esses princípios e notadamente os comportamentos, serão modificados em função de mudanças ocorridas no ambiente, no corpo e na mente de cada indivíduo, especialmente na fase de envelhecimento.


			4.Compreender que ficar idoso não é adquirir uma doença e, sim, alcançar uma fase da vida em que, apesar de um lento, mas inexorável processo de fragilização física e mental, a pessoa idosa deseja e pode continuar adquirindo conhecimentos, novas habilidades para o trabalho, propósitos de vida e capacidade de inserção na sociedade ativa da qual faz parte.


			5.Refletir sobre a importância do descompasso físico, mental e social que pode provocar a desarmonia entre o ritmo de vida da pessoa que envelhece e as respostas da sociedade às mudanças sociais, econômicas e culturais, principalmente na vida urbana.


			6.Reconhecer que se a idade fragiliza o corpo e a mente, há caminhos e cuidados específicos que tornam possível reduzir esse processo e manter uma qualidade de vida sem prazo determinado de validade.


			7.Perceber a importância de incorporar na vivência e nas práticas familiares o conhecimento de que a boa qualidade de vida dos filhos e descendentes no futuro dependerá da aprendizagem e do preparo que lhes forem fornecidos no lar.


			8.Finalmente, aprender que as condições para o envelhecimento saudável, útil e com qualidade de vida dependem não somente da Natureza, da família, da sociedade ou do próprio ser que envelhece. Elas também dependem de uma ação conjunta e globalizada, para que no mundo todo seja possível conviver em harmonia e equilíbrio.


		




		

			TEMA 1


			CONHECER O HOMEM PARA ENCONTRAR A PESSOA IDOSA


			1.1 O princípio universal da vida


			Todos os seres do nosso planeta sofrem e produzem mudanças na natureza, em si próprios e uns nos outros, num processo contínuo que chamamos de Vida. A energia que mantém esse processo vital em movimento é o seu Alimento. Até onde se sabe, todos os seres do universo se alimentam uns dos outros e, por sua vez, produzem alimentos para outros seres. A esse processo contínuo de vida e morte das espécies denominamos Cadeia Alimentar Universal.1 


			Podemos, então, dizer que o alimento é o Princípio Universal da Vida. A alimentação é o elo que interliga os seres e estimula as mudanças — transformações e mutações — na evolução da vida das espécies que povoam o planeta Terra.


			“O homem é o que ele come”, já afirmava o filósofo alemão Ludwig Feuerbach2 referindo-se à teoria materialista do retorno total à terra após a morte. Essa teoria foi mais tarde reinterpretada pelo teólogo ortodoxo Alexandre Schmemann,3 com o sentido bíblico de alimento incluindo espiritualidade: “Quem se alimenta da minha carne e bebe do meu sangue tem a vida eterna”.
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