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			Dedicatória

			Todas as vezes que me imaginava escrevendo esta seção, eu ficava pensando no que iria dizer. Estas páginas iniciais registram a presença de pessoas preciosas ao meu lado neste caminho, e preciso deixar muito claro que, se elas não existissem, este livro não estaria na sua mão agora.

			Todo mundo que cruzou meu caminho é responsável, de um jeito ou de outro, pelas reflexões que trago aqui, mas existem pessoas que me provocaram a refletir mais e a colocar em palavras o que vou compartilhar com você.

			Foram meus filhos que me vieram à mente quando ouvi isto: “Minha vida acabou e ninguém percebeu”. Essa frase me fez entender o quanto eu quero uma vida percebida, por mim e pelos que me cercam. O quanto quero fazer a diferença para os que estão comigo na jornada. 

			Acho que ouvi essa frase em um filme. Ela me incomodou e me levou a pensar sobre o que estou fazendo com o meu tempo presente. Estou envelhecendo, pura e simplesmente, ou nesse processo está vindo também uma dose de sabedoria? 

			Amadurecer dá trabalho, mas não consigo enxergar um propósito no envelhecimento que não seja a busca incansável pela maturidade. Uma maturidade que me transforme em alguém melhor. Não quero a fonte da juventude que tantos procuram, mas tenho interesse em ir ao encontro da fonte da  maturidade.

			Para ter uma vida percebida, eu quis ser um pai melhor, e entendi que só conseguiria isso me tornando alguém melhor. Então mergulhei na jornada do autoconhecimento, da expansão da consciência, fui buscar nas práticas baseadas no mindfulness, na meditação e também na medicina as ferramentas que me ajudariam a exercitar as habilidades necessárias para essa transformação. 

			Este livro é quase uma nota promissória, um compromisso meu com vocês, Ney e Vittória, com todo o imenso amor que sinto. Conheço bem os meus defeitos, e sei que alguns deles dificultaram um pouco a vida de vocês dois. Todo pai e toda mãe, mesmo sem intenção, deixam marcas nos filhos, boas e ruins. Mas também sei o quanto consigo acolher vocês, amar vocês e jogar luz nos seus caminhos. Que vocês dois me amem, até quando me odiarem. Amo vocês!

			Também quero dedicar o livro a duas inspirações que trago comigo. 

			A primeira é uma querida amiga que se deu ao trabalho e à bondade de escrever a apresentação deste livro. Conheci a Cris Guerra, que se rebatizou Cris Pàz, quando meu Instagram era mato. Depois de ela ter compartilhado um vídeo meu, acabei ganhando uma notoriedade que me surpreendeu. A partir daí, nos tornamos amigos e hoje compartilhamos as dores e as delícias do envelhecer. Juntos criamos um lindo projeto ao qual a Cris deu o nome inspirador de “Nunca envelheci antes” (eu acho que esse vai ser o título de um novo livro dessa escritora maravilhosa que a Cris também é).

			
			

			Finalmente, preciso levar minha gratidão à pessoa que sempre me instigou a acreditar em algo em que nem eu mesmo acreditava. Nunca me senti apto a escrever um livro. Cheguei a buscar conteúdos que me ensinassem algumas técnicas de escrita e organização do material, mas acabava me boicotando. E a Mary Tupiassu, ex-companheira e hoje minha amiga e sócia, não perdia a chance de me cutucar para me trazer essa certeza. A Mary sempre acreditou que meus textos poderiam ecoar em muitas mentes. É uma dádiva ter alguém do lado quando nem você acredita em si mesmo.

			Este livro, claro, também é dedicado a você que me lê. Que a leitura seja agradável e que, até o final dela, eu consiga te inspirar a adotar atitudes e escolhas para viver bem a maior de todas as aventuras da vida: 

			envelhecer.

		

	
		
			
			

			Um Neyzinho na sua vida

			Um belo dia o algoritmo me apresentou a um cara maduro com voz de Cid Moreira, que falava com muita segurança sobre um novo estilo de vida no envelhecimento. Rapidamente me conectei ao Ney. Talvez tenha repostado algum dos seus conteúdos, não sei dizer precisamente quando nem qual. Só sei que em pouco tempo passamos a trocar mensagens, e o Ney passou a fazer parte da minha vida, mesmo estando geograficamente tão longe. Em alguns meses, estávamos numa praia em Alter do Chão, lugar que o Ney e sua amiga Mary nos apresentaram, a mim e ao meu filho, com alegria, me provocando encanto por mais um pedaço do Pará, além de Belém. 

			E nos tornamos amigos de fato, de coração e confissões, e não tem nada mais potente nem mais encurtador de distâncias do que o afeto verdadeiro e a abertura para conhecer, mudar, se deixar lapidar. O Ney é um buscador, criativo, fazedor, e seu  sorriso estampa cada um desses verbos e todos os outros. Um cara com um entusiasmo nato e uma alegria bonita de viver, e a voz dele já chega avisando isso. 

			Falar sobre envelhecimento é falar de vida. E ele faz isso sem constrangimento nem preguiça. Ney se abre para o aprendizado, as descobertas, os desafios e o afeto. Ney se abre para a vida. E eu tenho uma alegria imensa por ter também os braços dele abertos para mim. Um privilégio, um viver sem economizar, uma existência potente, inteira, marcante. É assim que ele leva a vida e tudo o que faz parte dela. 

			Ele me pediu para escrever este texto há muitos meses, e eu o enrolei por algum tempo porque tenho dificuldade para começar as coisas, tenho muitas caixinhas abertas numa cabeça só, mas na verdade eu sabia que já estava tudo aqui dentro, eu só tinha preguiça do trabalho que ia ter para colocar tudo no papel. 

			É que tudo o que eu vejo e sinto do meu encontro com o Ney é grande, sorridente, divertido. Não tem nada pouco, é um encontro e tanto. Portanto, o livro que você tem nas mãos não é nada discreto, não vai fazer cair uma ficha ou outra, ele vai chacoalhar você e fazer você pensar e resistir e refletir seriamente em mudar a sua forma de encarar a vida. Porque é assim que SeuNeyzinho chega: chegando, sem discrição, sorrindo e derrubando tudo. Para não ficar nada no lugar.

			Aproveite.

			Cris Pàz
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			Os caminhos do SeuNeyzinho:

			a criança TDAH e o anjo da guarda

			Adoro contar minha história, para que os meus erros consigam inspirar pessoas a pegar atalhos que no passado eu não enxerguei. E para que os meus acertos se transformem em atalhos para quem estiver disposto a ouvir.

			Sou neurodivergente. Recebi tardiamente, aos 54 anos, o diagnóstico de TDAH (transtorno do déficit de atenção e hiperatividade), e isso me explicou por que acabei perdendo pessoas e oportunidades importantes na vida por causa da impulsividade,  da falta de foco e do humor ciclotímico — um humor que sobe e desce várias vezes por dia.

			Em função da neurodivergência, fui uma criança muito julgada e mal compreendida. Quando eu era pequeno, as crianças “levadas” não eram avaliadas em busca de um diagnóstico. 

			Depois de ter sido transferido por ter quebrado acidentalmente a cabeça de um coleguinha (joguei nele um objeto que não lembro) na minha primeira escola, fui “entregue” aos meus pais pela segunda. O colégio, um dos mais tradicionais de Belém do Pará, desistiu de mim em poucos meses. Fui rejeitado, para não dizer que fui expulso do jardim de infância, porque eles não conseguiam lidar com uma criança hiperativa que subia em árvores, se escondia depois do recreio — deixando todo mundo desesperado —, tirava a roupa na frente dos coleguinhas e tinha respostas rápidas para tudo. 

			Com o fracasso no segundo colégio, veio a ameaça dos meus pais. Eles avisaram que me colocariam em uma terceira escola e que, se dessa vez eu não conseguisse me encaixar, meu destino seria um internato. Traduzi a ameaça da seguinte forma: depois de duas escolas terem desistido de mim, se as coisas não dessem certo na terceira, quem iria desistir seriam os meus pais.

			E lá fui eu para a terceira tentativa, com 5 anos — provavelmente o primeiro recorde que bati. Dessa vez tinha que funcionar. Eu pensava na ameaça do colégio interno e ficava apavorado. Imaginava como seria triste viver longe dos meus pais, do meu irmão e da minha irmã. 

			O pior é que eu não sabia o que precisava fazer para ser aceito. Para mim, eu era normal; os outros é que não me entendiam. Apesar da pouca idade, eu tinha consciência do risco que estava correndo e das potenciais consequências de mais uma inadequação. Mas os anjos da guarda existem, e nesse momento um deles apareceu na minha vida.

			
			

			O anjo tinha um nome e era uma pessoa linda. Ele se chamava Vânia Bibas e mais parecia a Jane Fonda naqueles anos 1960. Professora de alfabetização em início da carreira, ela me acolheu na nova escola como nunca antes eu havia sido acolhido. Alguma coisa a fez perceber que eu era uma criança que precisava de um olhar mais cuidadoso, e a professora Vânia me deu esse olhar. 

			De criança problemática, impulsiva e sem foco, me tornei um aluno criativo e participativo. A intuição da professora a ajudou a descobrir coisinhas que eu adorava fazer, e ela me punha para fazê-las dentro da sala de aula. Uma das principais provavelmente era ler textos para os coleguinhas. Eu adorava ir lá para a frente da sala e ler páginas de livros para a turma. 

			Posso estar enganado, mas creio que essa percepção da professora Vânia despertou em mim, anos depois, o desejo de ser comunicador. O menino indisciplinado acabaria se tornando um comunicador importante no estado. Dos 27 aos 41 anos, fui apresentador de telejornais da TV Liberal, da Rede Globo, no Pará, e mesmo depois de ter saído de lá continuei minha carreira na comunicação. Também fui presidente da TV e Rádio Cultura do Pará e secretário de Estado de Comunicação. 

			Voltando aos tempos de infância, o menino que era mal compreendido, julgado e condenado por muitos foi acolhido e valorizado, dentro do seu padrão possível de existência, por uma professora atenciosa e comprometida. E ele floresceu em meio aos desafios de uma sociedade que ainda hoje, tantos anos depois, é despreparada para acolher os diferentes. 

			Fico imaginando o que seria de mim sem o anjo da guarda que me colocou no colo, inclusive literalmente: na maioria das fotos da turma de alfabetização, eu apareço no colo da professora Vânia Bibas.

			
			

			Correr, saltar, pular, jogar: educação física ou nada

			Mas veio o ensino médio, e os anjos da guarda também precisavam cuidar de outras crianças com TDAH. Então senti que a partir daquele momento precisava me virar. Não foi fácil. Como conseguir ter foco para algo que não me dava prazer? 

			Os portadores de TDAH geralmente ficam hiperfocados quando se envolvem com atividades que lhes dão prazer, mas se mostram proporcionalmente sem concentração diante de tarefas desprazerosas. E, decididamente, aquele sistema de ensino era muito desagradável para mim. 

			Meus três anos de ensino médio foram vencidos com estratégias que quase me transformaram em um meliante juvenil. No primeiro ano consegui que meu cunhado fizesse para mim uma prova final de matemática me passando as respostas pela janela da sala. No segundo, consegui convencer um irmão marista a me passar de ano depois de ter tirado zero na prova de recuperação em física. No terceiro ano, que naquela época chamávamos de “convênio”, a ami­zade com um funcionário (quem aqui já fez prova rodada em mimeógrafo?) me liberou o acesso a todas as provas — e eu só não tirava 10 em tudo para não dar na vista. 

			Meus pais não entendiam como eu, que nunca pegava no caderno para estudar, podia tirar notas tão boas. Vai ver que meu lado criativo conseguia construir narrativas para convencer que essas pessoas me ajudassem com as minhas demandas.

			E assim consegui resolver meus problemas no ensino médio. 

			
			

			Os truques me ajudaram a ter média para passar, mas não me livraram do fracasso no vestibular. O resultado é que não consegui entrar em nenhuma das faculdades que queria, e olha que eu era abusado e tentei um dos cursos mais concorridos da época: direito.

			Depois de me dar mal em todos os vestibulares, comecei a considerar uma opção que havia escapado da minha avaliação. Em 1980 era fácil entrar no curso de educação física, porque havia mais vagas que candidatos. Eu, que era apaixonado por esportes, inclusive os de alto rendimento, vi ali a união da fome com a vontade de comer: um vestibular menos concorrido e um curso com atividades que eu provavelmente adoraria fazer. O resultado? Passei em 74º lugar e consegui a penúltima das 75 vagas. E assim entrei na faculdade.

			Mesmo tendo ouvido minha mãe dizer que eu seria bancado pelo meu pai a vida toda porque educação física não era profissão, acabei sendo um bom aluno na faculdade e construí, depois de formado, uma carreira de sucesso como profissional da área. Lembra do que eu falei? Quando um TDAH encontra algo prazeroso para fazer, ninguém faz melhor do que ele.

			A virada de chave: a caminho do envelhecimento bem-sucedido

			Só para lembrar, este livro não é uma autobiografia. Contei para você momentos importantes da minha infância e adolescência porque sei que os traços que eu revelava no início da vida  ajudam a entender certos comportamentos e algumas escolhas que fiz ao longo do tempo. A partir de agora, nossa conversa vai ser sobre o tempo presente e sobre o que precisamos plantar para fazer uma boa colheita.

			Minha vida profissional começou na educação física, depois passou pela comunicação e pela gestão pública, e em todas as fases a boa alimentação e as práticas esportivas permearam os meus dias. Nesses anos todos eu só me arrependia de uma escolha que havia feito, e que hoje sei que estava ligada à minha ansiedade: fumei por um bom tempo, e como consequência tive um pequeno enfisema pulmonar. Estou limpo do cigarro há treze anos, mas a verdade é que, quando fiz 54, depois de ter construído uma carreira de sucesso como comunicador e como gestor público, inclusive na área da produção cultural do meu estado, a ficha caiu: eu estava vivendo um período de alto risco de saúde em todos os âmbitos. 

			Naquele momento eu estava com um sobrepeso de 20 quilos, tinha diversos trigger points (pontos de gatilho de dor) nas costas e produzia doze vezes mais um hormônio chamado prolactina, o que me levou a uma disfunção sexual. Além de tudo, eu enfrentava um nível de estresse crônico perigoso. Com 50 e poucos anos, ou tomava certas atitudes ou poderia ser levado por um mal súbito. Ou eu mudava muita coisa na minha vida, ou não chegaria a envelhecer.

			Foi aí que veio a grande virada de chave. Eu precisava de um tratamento integrativo de saúde, de uma abordagem holística que me trouxesse de volta a saudabilidade perdida. Tudo isso vou explicar mais durante o livro.

			
			

			Entre os vários caminhos que busquei para me encontrar na abordagem integrativa, uma nova prática mudou minha vida para sempre: meditar. Fiz um curso de meditação transcendental e logo depois outro, dessa vez um protocolo de oito semanas em mindfulness. 

			Aquilo me impactou profundamente, tanto que me inspirou a me tornar um profissional dessa área. Me matriculei no Instituto Mente Aberta, chancelado pela Universidade Federal de São Paulo, para fazer uma especialização no protocolo científico Mindfulness-Based Health Promotion (MBHP) — em tradução livre, promoção da saúde baseada na atenção plena. Dois anos depois, já certificado, eu atendia principalmente pessoas idosas no Grupo Cynthia Charone, uma referência nacional no atendimento a essa população. 

			Nesse período fui convidado a fazer outra especialização, desta vez no Instituto Einstein, e me formei em gerontologia. E foi assim que a vida acabou me conduzindo para o caminho do envelhecimento bem-sucedido.

			Hoje, com 62 anos, as ferramentas do mindfulness e o cardápio da medicina de estilo de vida construíram para mim uma jornada de envelhecimento bem-sucedido. Com todas as taxas dentro da normalidade e uma idade biológica pelo menos vinte anos abaixo da cronológica, tenho convicção de que, se rejuvenescer ainda não é possível, retardar o envelhecimento está ao alcance das nossas escolhas e atitudes.

			Percebo com clareza que essa minha jornada me levou a conquistar uma coisa que muitos almejam, mas nem todos conseguem: o amadurecimento. De nada adiantaria envelhecer  com saúde sem amadurecer. Se as ferramentas da gerontologia trazem para mim uma situação biologicamente favorável de envelhecimento, foi o mindfulness que me proporcionou o amadurecimento. Quando uno essas duas possibilidades, me sinto feliz e equilibrado.

			Mas o que é amadurecer?

			Comentei no início do livro que as pessoas querem a fonte da juventude, mas quase ninguém se interessa em ir atrás da fonte da maturidade. Hoje em dia, “fontes de juventude” são vendidas em creminhos milagrosos, seringas cheias de botox e terapias de nomes estranhos como bichectomia. Vendem até o que não podem entregar: rejuvenescimento. Já os que se dispõem a mergulhar na fonte da maturidade precisam de disposição, muito fôlego e uma vontade danada de ir além da mera aparência. 

			Não existem fórmulas, encapsulados milagrosos ou injeções para maturare (é assim que o latim define “amadurecimento”). Os dicionários dizem que amadurecer significa estar pronto para desfrutar de algo ou para lidar com alguma situação, dominando-a. Achei interessante essa definição, porque eu quero mesmo ser mestre da minha existência.

			O problema é que ser maduro dá um trabalho danado. Imagine se responsabilizar por tudo de bom ou de ruim que você faz e escolhe. Acho até que esse é o primeiro e principal sintoma de que a maturidade está chegando: ter a consciência exata de que na minha jornada tudo estará nas minhas mãos,  principalmente a responsabilidade sobre minhas atitudes e escolhas. 

			Distribuir culpas é coisa de gente jovem (aliás, a juventude justifica tudo). Quando iniciamos a vida adulta, seguimos a filosofia do Homer Simpson: se a culpa é minha, eu a jogo para quem eu quiser. Para que serve viver muito, ter uma vida longeva, sem maturidade? Ora, sem maturidade tenho grandes possibilidades de ser egoísta, um narcisista doentio, alguém provavelmente sem empatia e talvez nenhuma compaixão. Se colocar no lugar do outro, se esforçar para cessar ou diminuir a dor do outro, é coisa de gente madura.

			Sem maturidade, corremos o maior de todos os riscos: achar que somos independentes. E nós dependemos uns dos outros o tempo todo. Foi a maturidade que me trouxe a compreensão de que toda grande ou pequena escolha que faço afeta, para o bem ou para o mal, outras pessoas além de mim.

			Uma vida longeva sem maturidade serve muito pouco. Talvez sirva só para a pessoa, afinal sem maturidade a vida se resume ao que eu sou, ao que eu tenho e ao que eu desejo ter. Sem maturidade, viver é um monólogo. 

			A maturidade é esperta, pois se esconde atrás da idade, um estratagema que muitas vezes nos confunde. O que eu quero dizer é que nem sempre a idade avançada de uma pessoa garante que ela é madura, assim como uma pessoa jovem não é necessariamente imatura. Entendo que a maturidade é uma condição que se persegue, que se deseja alcançar, e desejar é querer e agir.

			Não é o envelhecimento que traz a maturidade; na verdade ele é a última chance que temos de alcançá-la, a última  parada do último trem para a derradeira viagem. E eu quero que o meu encontro com a finitude renda uma boa colheita. Amadurecer talvez seja isso, estar pronto para a colheita!

			Colheita madura

			Segundo a regra geral, para ser colhido, o fruto precisa estar maduro, mas, para amadurecer — lá atrás —, o plantio deve ser eficaz: encontrar um bom terreno, preparar a terra, escolher boas sementes, semear e depois cuidar do que foi plantado. Uma jornada trabalhosa, que requer disciplina, atenção e compromisso. Um percurso feito de escolhas e atitudes. 

			O que eu quero dizer é que, quanto mais cedo começarmos a preparar o terreno para o envelhecimento, mais tarde vamos senti-lo por perto, e aqui falo das limitações que todo processo de envelhecimento sempre traz. Até hoje ninguém conseguiu escapar da nossa natural involução biológica, mas podemos adiar o encontro com ela.

			Partindo do pressuposto de que todos nós somos pessoas idosas em treinamento, o ideal é vestirmos logo a roupa de treino, colocarmos nossa chulipa (palavrinha antiga, hein?! Os sessentões saberão que a gente chamava tênis de chulipa) e começarmos a treinar de verdade para o envelhecimento inevitável.

			Sempre me fazem esta pergunta: “Quando devo começar a me preocupar com o meu processo de envelhecimento?”. E a resposta é: ontem! Ontem é sempre o melhor dia para escolher  envelhecer bem.

			Comece ontem a fazer boas escolhas e a ter boas atitudes para envelhecer bem. Se você começar logo a escolher bem e a ter boas atitudes a favor do bom envelhecimento, o seu hoje e o seu amanhã com certeza serão melhores. Se você começou cedo a escolher bem e a ter boas atitudes, não só vai envelhecer bem como será um jovem mais saudável. Sempre digo que quem se preocupa em envelhecer bem vive melhor qualquer fase da vida.

			Mas por onde começar? Por onde passam as boas escolhas e as boas atitudes para envelhecer bem? Onde devo realizar meu plantio para que o resultado da colheita seja o envelhecimento bem-sucedido? 

			O plantio passa por seis eixos:

			
					Alimentação balanceada.

					Sono reparador.

					Atividade física.

					Gestão do estresse.

					Gerenciamento do consumo de substâncias tóxicas.

					Conexões sociais.

			

			Se você conseguir se equilibrar sobre esses seis eixos de  saudabilidade, estará promovendo saúde para si mesmo em qualquer fase da vida, e eu garanto que sua colheita será bem-sucedida.

			O equilíbrio nesses eixos sempre será uma conquista atrelada à maturidade. Quanto mais maduros nos tornamos, maior comprometimento e resiliência temos para conquistar e manter a saúde, o que vai nos conduzir inevitavelmente a um envelhecimento bem-sucedido. 

			Ao longo deste livro, vamos conversar sobre cada um desses eixos.

			Envelhecimento bem-sucedido: nossa linha de chegada

			Conseguir envelhecer, por si só, é uma dádiva. Muitos nem conseguem chegar a essa etapa da vida. No nosso país, cerca de 300 mil sofrem morte súbita todos os anos, segundo pesquisas de 2023 do DATASUS. Além disso, é grande o número de jovens brasileiros que não têm chance de envelhecer — e o suicídio é uma das principais causas. É por isso que digo que envelhecer é um privilégio, muito embora alguns digam que se trata de um fardo.

			Eis um dos grandes paradoxos da nossa existência: quase todos nós queremos viver bastante, mas a maioria rejeita o envelhecer, que é o caminho inevitável para continuar vivo. E essa negação do envelhecimento forja nas nossas estruturas sociais o etarismo, que é o preconceito contra a pessoa idosa. Um  preconceito que está dentro de todos nós, que adoece e mata, social e biologicamente, suas vítimas. 

			Mas voltemos ao envelhecimento bem-sucedido.

			Um processo de envelhecimento bem-sucedido deve abranger quantas áreas? O que temos de conquistar para, lá na frente, sentir que envelhecemos bem? Dependendo da fonte pesquisada, esses pilares se modificam em número e conceito, mas, basicamente, são estes:

			

				
[image: tabela]

			

			Muitos especialistas no assunto incluem um quinto eixo, que é controverso, mas que todos nós concordamos que é essencial: a saúde financeira. Ter segurança financeira na velhice é vital para que a longevidade seja vivida com saúde, já que o dinheiro proporciona acesso a boa alimentação, remédios, caso sejam necessários, bons médicos e, quem sabe, um plano de saúde, um luxo para a maioria das pessoas idosas no Brasil. 

			Considero a saúde financeira um assunto polêmico porque há pessoas que gozam de excelente condição nessa área, mas, desprovidas de maturidade, fazem escolhas equivocadas que as afastam do viver saudável na velhice. 

			O fato é que, com o avanço da gerociência — a ciência  do envelhecimento —, o que não falta são novas possibilidades para cada um dos quatro pilares do envelhecimento saudável.

			Na área da saúde cognitiva, por exemplo, algumas escolhas simples estimulam a boa saúde, por exemplo, a leitura, jogos de tabuleiro, atividades físicas (a musculação é hoje um grande marcador de longevidade), caminhadas (uma prática excelente para estimular a fabricação de neurotransmissores, essenciais para a cognição) e atividades artísticas (a arte-educação é uma ferramenta terapêutica com comprovação científica robusta para a saúde cognitiva).

			Na área da saúde social, o engajamento das pessoas idosas em causas sociais, cívicas, recreativas, culturais, intelectuais ou espirituais traz novos propósitos, novos sentidos de vida, realização e pertencimento. Para a pessoa idosa, isso estabelece a sensação de que a vida continua. A ausência de participação social leva ao isolamento, que pode significar o início de processos depressivos e de ansiedade. Segundo pesquisa do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE) de 2019, as pessoas idosas lideram o ranking da população de depressivos no Brasil.

			Muitos artigos científicos apontam que a participação social de pessoas idosas diminui os riscos de mortalidade e reduz a possibilidade de depressão e suicídio.

			Na área da saúde física, a ciência vem definindo um conceito que diz muito sobre a importância da atividade física para qualquer idade e qualquer propósito, mas sobretudo para o processo de envelhecimento. Para os pesquisadores, o sedentarismo é o novo cigarro, ou seja, não se mexer oferece tanto risco à saúde quanto fumar. 

			
			

			Na pessoa idosa, os riscos do sedentarismo se potencializam. Um exemplo: um dos maiores medos das pessoas idosas é cair, porque uma queda pode ter como consequência a internação, e ficar em um leito de hospital pode ser o início do fim. Tenha em mente, então, que a atividade física desenvolve o tônus muscular, o que proporciona mais equilíbrio e firmeza, o que ajuda a evitar os tombos. 
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