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JORNAL MANTER-SE ATIVO PARA ENVELHECER BEM
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Qualidade de vida: manter-se ativo para envelhecer bem

Para envelhecer bem, é preciso se manter ativo. Os brasileiros tém se preocupado cada vez mais
com isso. Confira a matéria do Jornal da Band:

\i.i._ =

Viajando com orcamento limitado? Confira 5 dicas para economizar dinheiro
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Fonte: Agora MT, por Giulia Jardim
Foto: Agora MT

Todos sabemos que viajar nao é barato nem facil. Dependendo do destino e da duracao da estadia,
as férias podem levar meses de pesquisa, planejamento e economia. No entanto, viver novas
experiéncias e conhecer lugares diferentes sempre vale a pena!

E é por isso que eu vou te dar algumas dicas de como viajar sem apertar seu or¢gamento mensal.
Confira!

Planeje com antecedéncia

Reserve voos e hotéis com antecedéncia pode garantir precos mais baratos em sua viagem. Vocé
também pode procurar restaurantes locais que tenham precos mais atrativos para o seu
orcamento, tendo ainda a oportunidade de comer algo diferente e regional.

Faca um orcamento antes da viagem

Quando vocé tem um limite de gastos em mente antes de partir, estard mais atento aos gastos
desnecessérios, sabendo exatamente onde deseja investir seu dinheiro. Portanto, é importante
acompanhar seus gastos durante a viagem e garantir que nao gaste mais do que pretendia.

Viaje em épocas de baixa temporada

Evitar meses de alta temporada, quando os destinos estdo cheios de turistas, te ajudara a
encontrar hotéis e voos mais baratos. Além disso, vocé também lidard com menos multidées e com
esperas mais curtas para as atracdes que planeja visitar.

Procure hospedagens alternativas

Se vocé estiver viajando em um grupo grande ou planejando uma estadia prolongada, procure
alugar um apartamento em vez de ficar em um hotel. Isso pode significar uma grande economia
para o seu orcamento. Se a estadia for mais curta ou vocé tiver um grupo menor, tente encontrar
pousadas ou hostels.

Nao tenha medo de pechinchar
Ao reservar uma pousada ou comprar uma lembranca na praia, saiba que os lojistas provavelmente

estarado dispostos a pechinchar com vocé. Isso pode ajuda-lo a economizar dinheiro em lembrancas
ou outras compras nao necessarias.
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Idosos sao mais felizes que adultos na meia-idade, mostra estudo

Fonte: Forbes, por Avivah Wittenberg-Cox
Foto: Forbes/ Unsplash

A maioria das pessoas teme o envelhecimento por seu declinio fisico e mental, mas um novo
estudo, realizado em conjunto pela National Geographic e pela AARP (American Association of
Retired Persons, que reline pessoas com mais de 50 anos em torno da ideia de aposentadoria),
mostra que as pessoas mais velhas sao muito mais felizes do que imagina o senso comum -
incluindo o que os préprios entrevistados imaginavam quando eram mais jovens.

O esteredtipo de velhos solitérios que perdem o propdsito do trabalho e sua relevancia para uma
sociedade baseada em dinheiro, juventude e status, é invertido pelos dados. Quanto mais velho
vocé fica, menos teme a morte e mais valoriza as coisas boas da vida. Abaixo dos 40 anos, o foco
estd na salde mental e na independéncia. Aos 80, é quase tudo sobre amor.

Quem precisa de mais ajuda hoje sao os que estdao na meia-idade, vivendo entre filhos carentes,
uma carreira que exige demais, pais doentes e o noticiario cheio de tragédias que precisam de
ajuda.

Prepare-se o quanto antes para os 4 trimestres da vida - cedo

Este relatério propde uma reformulagdo da velhice. Ele poderia ser usado para atualizar a
percepcado das pessoas sobre a segunda metade da vida - desde criancas até jovens de 20 ou 30
anos que estao olhando, mas ainda nao planejando, os 60 anos de vida profissional. As longas
aposentadorias de hoje provavelmente vao diminuir a medida em que a populacao envelhece.
Ajudar as pessoas a se prepararem para uma vida mais longa exigird educacao - fisica, financeira e
relacional. Os velhos de hoje, sugerem este relatério, podem estar mostrando o caminho.

Aprender a economizar e ter uma boa compreensao dos juros compostos é necessario para cobrir
os custos de uma vida mais longa. Essa pesquisa mostra que grande parte da populacao com
menos de 40 anos nao tem uma visdo clara de onde vird sua renda na aposentadoria. Também
revela que os idosos priorizam o condicionamento fisico e a nutricdo muito mais do que os mais
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novos. Quanto mais cedo cuidarmos da parte fisica na vida adulta, maior seré a capacidade de
termos salde a medida que aumenta nossa expectativa de vida.

Pais, empregadores e politicos tém um papel importante ao fazer as pessoas entenderem o que
significara viver 100 anos de vida, estimulando as pessoas a economizar desde cedo, exercitar-se
regularmente e a comer bem. E muitos dos idosos pesquisados ja fazem isso.

A nova aposentadoria

A aposentadoria em si é um conceito em evolucdo. Fala-se muito sobre as pessoas terem gque
trabalhar mais e a maioria dos pesquisados ndo acredita que se aposentard quando quiser. No
entanto, a pandemia gerou um movimento em massa em direcdo a aposentadoria antecipada no
mundo. O relatério também mostra que a maioria dos aposentados atuais se aposentou mais cedo
do que esperava (globalmente falando), enquanto uma pequena proporcao de trabalhadores
resistentes (14%) nunca quer se aposentar.

Saude mental dos adultos é preocupacao

A pesquisa sobre a felicidade mostra uma clara curva em U, com a parte mais baixa, ou seja, mais
infeliz, nas décadas da vida em que as pessoas tém que fazer malabarismos com as grandes
tarefas da vida. Ter filhos, ganhar dinheiro, construir carreiras e cuidar de pais e comunidades pode
ser muito desgastante e as demandas podem ser inconcilidveis.

Este estudo mostra aqueles com menos de 40 anos com sallde mental como sua principal
prioridade de salde - e nos Estados Unidos é mais facil encontrar atendimento para criancas e
velhos, mas ndo para adultos. Ndo é a toa que as taxas de natalidade estdo caindo - as pessoas
veem filhos e o sacrificio para crid-los como uma demanda que nem sempre é possivel cumprir.

Morte assistida

Geralmente, os entrevistados nao estavam muito preocupados com quanto tempo viveriam.
Quanto mais tempo eles ja viveram, menos eles se importam com a longevidade. “A morte nao
deve ser temida”, resume o relatério, “mas deve estar preparada”, como a maioria dos
entrevistados fez - financeira, legal e relacionalmente. O relatério aponta para a importancia da
assisténcia médica na morte, particularmente entre os ricos e instruidos (65%). Aqueles que
discordam dessa assisténcia (18%) mais fortemente, o fazem por motivos religiosos. Austria,
Bélgica, Canadé, Alemanha, Luxemburgo, Holanda, Nova Zelandia, Espanha, Suica, partes dos EUA
e Australia sao paises que ja falam em morte assistida (Col6mbia e Italia legalizaram, mas ainda
nao implementaram).

Ter saude é relativo

Os participantes definem ter boa salde como ser alguém independente, com mobilidade e
mentalmente sauddvel. Curiosamente, o declinio fisico nao influencia muito os entrevistados a
respeito da ideia. Mesmo que a maioria se preocupe com doencas cardiacas, diabetes ou cancer, o
importante é que o tratamento dessas doencas os permite manter a mente sa e a independéncia.

Logo, um recado aos médicos: incentivar mais procedimentos médicos, principalmente se eles
comprometerem a qualidade de vida futura, ndo é o que os idosos estdao pedindo. Os entrevistados
foram claros em sua esperanca de um sistema médico mais respeitoso das escolhas e desejos
maduros de fim de vida.

Projetar casas para todas as idades e estagios
O relatério destaca a clara prioridade que nossos idosos (e provavelmente nossos futuros eus)

colocam na familia e nos relacionamentos. Também sublinha o quanto as pessoas preferem viver
em suas préprias casas ou com a familia, em vez de em instituicées de qualquer tipo.
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A era das comunidades de aposentadoria segregadas por idade pode estar chegando ao fim, mas
boas alternativas ainda ndo estao prontamente disponiveis. Cerca de 95% do parque habitacional
norte-americano ndo é construido tendo em mente o envelhecimento da populacado. O Instituto
Nacional de Construtores de Casas recentemente promoveu a ideia de ‘design universal‘, que
integra as necessidades de pessoas de todas as idades em todos os aspectos de uma casa - desde
entradas e maganetas acessiveis até banheiros maiores. Eles também podem construir pensando
no desejo claro desta pesquisa de habitacdo que permita que as pessoas vivam com a familia
quando forem mais velhas. “A alegria e o propdsito da familia aumentam com a idade”, atingindo o
pico acima dos 80.

Lazer protege contra o desenvolvimento de Alzheimer

Fonte: Estado de Minas/ Paloma Oliveto - Correio Braziliense
Foto: Ceub/Divulgacgao

Ler, encontrar os amigos e, principalmente, fazer atividades fisicas tém um impacto positivo na
reducado de risco de deméncias - em especial, de Alzheimer e do tipo vascular. Um estudo
publicado, ontem, na revista Neurology, da Academia Norte-Americana de Neurologia, fez a revisao
de 38 artigos cientificos envolvendo mais de 2 milhdes de pessoas e confirmou que o lazer é um
fator de protecao contra a deterioracéao neurocognitiva.

Segundo o principal autor, Lin Lu, da Universidade de Pequim, na China, embora pesquisas
anteriores tenham associado essas atividades a diversos beneficios a salde, as evidéncias sobre o
papel que elas tém na prevencao da deméncia eram conflitantes. Porém, ele diz que, ao analisar o
desempenho cognitivo de um nimero robusto de pessoas que, no comeco dos estudos avaliados,
nao tinham deméncia e foram acompanhadas por pelo menos trés anos, ficou claro que “habitos
como fazer artesanato, praticar esportes ou se envolver com voluntariado estavam associados a
um risco reduzido de deméncia”.

Os participantes informaram, no inicio dos estudos, seus hébitos de lazer, em entrevistas ou
questiondrios. Essas atividades foram definidas como aquelas nas quais as pessoas se engajaram
por prazer ou bem-estar. Além disso, os pesquisadores as dividiram em trés categorias: mentais,
fisicas e sociais.
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No primeiro caso, foram incluidos ler/escrever; ouvir musica, tocar instrumentos, usar o
computador e fazer artesanato. O segundo consistia em caminhada, natacao, corrida, ciclismo,
gindstica, esportes coletivos, ioga e danca. Ja a parte social referia-se a eventos que envolviam a
interacdo com outros individuos, como participar de clubes, fazer cursos, visitar amigos/parentes, ir
a igreja e trabalhar com voluntariado.

Depois de realizar ajustes para fatores de risco, como idade e nivel de educacado formal, os
cientistas observaram que, no geral, o risco de desenvolver algum tipo de deméncia foi 17% menor
entre os participantes que se dedicavam ao lazer. Quando avaliados os tipos de atividade, a
reducao foi de 23% no caso de engajamento em atividades mentais; 17% nas fisicas, e 7% em
relacao as sociais.

“E um estudo muito interessante, que corrobora outros estudos e recomendacdes ja existentes
sobre prevencao de deméncia”, avalia o geriatra Otdvio Castello, ex-presidente e fundador da
Associacao Brasileira de Alzheimer, regional DF. “Os resultados foram bastantes consistentes,
mostrando que as pessoas que se dedicavam aos trés tipos de lazer tiveram impacto positivo na
prevencao da deméncia. Existe um marco politico do envelhecimento ativo que diz justamente que
as pessoas devem aproveitar todas as oportunidades de atividades fisicas, sociais e culturais para
viver de forma integrada, mantendo sua autonomia e independéncia”, diz o médico.

Comportamento ao longo dos anos tem mais influéncia no envelhecimento saudavel do
que fatores genéticos

Fonte: Extra
Foto: Mércia Foletto / Agéncia O Globo

Por que hd casos de idosos que precisam de cadeira de rodas, enquanto outros, com a mesma
idade, disputam até maratonas? Especialistas afirmam que, ao contrario do que muitas pessoas
pensam, fatores hereditarios ndo sdo a principal influéncia na salde da pessoa com o avancar da
idade. O envelhecimento é determinado em 70% pelo modo como se leva a vida, e apenas 30%
pela genética. Os dados fazem parte de reportagem publicada na Agéncia Einstein, ligada ao
Hospital Israelita Albert Einstein, de Sao Paulo.
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Geriatra da instituicdo, Polianna Souza explica que, a medida que se envelhece, diminui a
capacidade do organismo de funcionar bem e se recuperar apés um esforco. Depois de atingir um
pico, entre os 30 ou 40 anos, todos os drgaos e sistemas comecam a reduzir sua capacidade. Isso
significa que, diante de uma situacao de estresse fisico, como uma doenga, ou emocional, o corpo
pode nao ter a mesma condicdo de se recuperar, sofrendo um impacto maior e, as vezes, sequelas.
E ai que entra o papel do estilo de vida.

— Habitos saudaveis diminuem a velocidade dessa perda de reserva organica — ressalta Polianna.

E que demonstram estudos em todo o mundo que relacionam a alimentacdo e as atividades fisicas
a prevencdo e ao controle de doencas como diabetes, hipertensao, problemas cardiacos, derrame,
ansiedade e depressao, certos tipos de tumores e até o Alzheimer.

— Um idoso saudéavel ndo estd necessariamente livre de doencas, mas nesses casos elas estdo
bem controladas — acrescenta a geriatra.

Também entra na conta se o idoso é ativo, autbnomo, capaz de cuidar da sua vida. Quanto maior a
independéncia, maior também a chance de desfechos positivos em qualquer condicdo que ele
enfrentar. Ou seja, mais salde.

Para garantir um bom estilo de vida, os especialistas insistem na conhecida dobradinha atividade
fisica regular e alimentacao saudavel. Isso significa de 150 a 300 minutos de exercicios por
semana, envolvendo aerdbicos e de forca muscular, e optar por uma dieta com menos alimentos
processados e embutidos.

— Deve-se priorizar aquela comida de verdade, em que a gente descasca mais e abre menos latas
e embalagens — destaca Polianna Souza, acrescentando que o estilo de vida saudavel inclui evitar
0 cigarro, o sol em excesso e visitar o médico.

Importancia de ter objetivos e boas relagbes

Praticar exercicios e manter uma alimentacao balanceada ndo sdo os Unicos aspectos de um estilo
de vida saudével que interferem para envelhecer com qualidade. Estudos com voluntdrios muito
longevos mostram a importancia de saber viver cada momento presente, de ter um propdsito com
0 avancar dos anos que funcione como um objetivo e de cultivar bons relacionamentos.

— Somos seres sociais, precisamos dessa rede, dessa troca — destaca a geriatra do Hospital Albert
Einstein: — E para o idoso, é importante manter uma atitude aberta ao conhecimento e a
mudancas, de nunca deixar de aprender. E o chamamos em inglés de “lifelong learning”, o
aprendizado ao longo da vida. Ou seja: nunca é tarde para aprender.
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Organizar as financas nao precisa ser um problema

Fonte: Folha de Boa Vista
Foto: Folha de Boa Vista/ iStock

Mais importante que o quanto se ganha, é saber gerir os recursos para manter uma vida financeira
mais estavel. Organizar as financas é um grande desafio para muitas pessoas, e muitos acabam
gastando mais do que ganham. Com isso, o aciumulo de dividas e juros cresce e se torna um
problema. Diante disso, é muito importante saber gerir o dinheiro e organizar as financas pessoais.
Confira algumas dicas para ajudar a manter a saude financeira em dia.

Faca o orcamento do més

O primeiro passo para manter as contas em dia é comecar se planejando para o més. Elaborar uma
lista com os custos fixos é muito importante, pois esse serd o dinheiro que ja estd comprometido; a
partir dai, o que sobrar é o valor que se tem disponivel para custos varidveis, investimentos e
reservas financeiras. E essencial entender que os custos fixos s&o seu custo de vida, e esse
dinheiro nunca pode ser comprometido.

Estabelecer metas de gastos

Parece 6bvio, mas ter um controle do que serd gasto ao longo do més faz toda a diferenca para
evitar gastos supérfluos. Estabelecer metas é importante, pois traca objetivos, e assim, vocé nao sé
vai monitorar suas economias, mas vai ter uma projecao financeira e conseguir poupar dinheiro.

Evitar gastos por impulso

Compras por impulso sao um dos maiores vildes de pessoas que estao tentando reorganizar a vida
financeira. Para evita-las, é possivel elaborar uma lista, como, por exemplo, ir ao supermercado ou
shopping e comprar somente o que ja foi estipulado. E essencial controlar gastos online por impulso
também, e uma dica é ndo salvar os dados do cartao nas lojas online, para criar dificuldades na
hora de comprar.
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Ter uma reserva de emergéncia

Situacoes inesperadas podem acontecer a qualquer momento; para isso, uma reserva de
emergéncia é muito importante. A finalidade da reserva é conseguir se prevenir de imprevistos
como problemas de saude, conserto de carro ou eletrodomésticos, entre outros, que podem
comprometer seriamente as finangas, caso precise recorrer a empréstimos ou cartdes de crédito.

Priorizar o pagamento a vista

Na maioria das vezes, as lojas dao descontos para pagamentos a vista, e isso ajuda a poupar
dinheiro na compra de produtos que vocé precisa e fugir dos juros de cartdes de crédito. Dar
preferéncia ao pagamento a vista também contribui para o planejamento financeiro, uma vez que
nao serdo criadas parcelas para varios meses seqguidos.

Use a tecnologia a seu favor

Existem diversos aplicativos que podem ajudar a controlar as financas pessoais no dia a dia. Esses
aplicativos tornardo mais facil a tarefa de registrar e controlar os gastos. Isso pode ajudar a
identificar quais valores estdo sendo utilizados desnecessariamente para poder corta-los, além de
ajudar no controle e planejamento do salario.

Priorizar as contas essenciais

Se, com todo o planejamento, mesmo assim, o resultado nao foi o esperado, com mais dividas que
dinheiro sobrando ao final do més, é importante ter em mente que a prioridade sempre vai ser
pagar as contas essenciais. Alimentacdo basica, moradia, impostos, dgua, luz e gas sdo essenciais
e precisam ser priorizados acima de qualquer outro gasto.

Com um bom planejamento e controle de gastos, é possivel reorganizar as financas e conseguir
poupar dinheiro para futuros investimentos e reservas financeiras, sem muita dor de cabeca. O
importante é tomar a iniciativa e comegar o quanto antes.

Fonte: Funpresp-jud, em 23.08.2022.
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