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Introducao

A medida que vocé envelhece, seu corpo e sua mente mudam, assim
como as medidas que vocé precisa tomar para se manter saudavel.
Exames fisicos regulares, check-ups dentarios, medicamentos,
exames oftalmoldgicos - a lista das necessidades de saude de um

idoso é longa.

Isso certamente pode parecer algo avassalador as vezes, porém
guanto mais velhos ficamos, mais precisamos ser diligentes em
garantir os cuidados com nossa saude geral e precisamos atentar

também para o fato de que devemos ser o mais ativos possivel.

Tornar a sua saude, tanto mental como fisica, uma das principais

prioridades é a chave para viver a vida mais feliz e longa possivel.

Este relatorio especial dedicado aos idosos revela algumas das
maneiras pelas quais vocé pode comecar a fazer isso de forma rapida
e facil. Se vocé deseja se tornar o mais saudavel possivel, ter um
otimo condicionamento fisico e se sentir bem, aqui vocé vai

encontrar o que vocé estava procurando.



Entdo, sem mais delongas, vamos comecar!

Nota importante: é fundamental que vocé busque aconselhamento

e aprovacao de seu médico antes de fazer qualguer mudanca

drastica em sua dieta ou plano de exercicios.



Dica #1: Peso Saudavel

Tudo comega com o desenvolvimento de habitos saudaveis que irao
aumentar sua longevidade e ajudar vocé a se sentir muito bem, além

de ter um 6timo condicionamento fisico.

Vocé deve sempre prestar atengao ao seu peso total. Idosos muitas
vezes estdao abaixo do peso ideal, o que normalmente é resultado da
auséncia de uma dieta rica em certos nutrientes essenciais. Se esse
for o caso, vocé deve reavaliar sua dieta e criar um plano alimentar
gue inclua nutrientes importantes que talvez nao estejam presentes

em sua alimentacdo no momento.

Por outro lado, é claro que estar acima do peso também é prejudicial
a saude. Se vocé tem dificuldade em controlar seu peso, converse
com um nutricionista especializado em criar planos alimentares

balanceados para idosos.
Qual é o peso sauddvel para vocé?

Existem duas medidas padrao usadas para determinar o peso

saudavel. Sdo elas:



e Determinagio do seu IMC (indice de massa corporal). Isso leva
em consideracao seu peso e altura. Uma pontuacao de IMC
entre 18,5-24,9 normalmente indica uma dieta saudavel e é

ideal para idosos.

. Medigao de sua cintura e quadris. Isso indica se vocé esta

acima do peso.

Uma circunferéncia superior a 90cm para mulheres e 100cm
para homens pode significar um risco maior de contrair
problemas de saude, incluindo diabetes, portanto, fique de

olho nisso.



Dica #2: Mantenha-se
Positivo(a)

Sua mente é algo muito poderoso e manter-se positivo(a) e
esperancoso(a), apesar dos obstaculos a enfrentar, ajudara vocé nao
s a aprender a lidar com as mudancgas em sua vida, mas também a
reduzir o estresse e a ansiedade, levando-o a ter uma vida mais

longa.
Aqui estéo algumas maneiras de comegar:

Seja grato(a): E recomendavel que vocé faca um diario de gratid3o
em que vocé documente sua vida cotidiana, focando nas béng¢aos em

sua vida e em suas inuUmeras alegrias.

E facil ndo dar valor as coisas, por isso, fazer algo para reconhecer os
bons momentos ajudara vocé a lidar com os momentos dificeis.
Procure ver o lado bom dos problemas e lembre-se de que toda licao

na vida ajuda vocé a crescer!



Expresse Seus Sentimentos: N3o reprima suas emocdes. E normal
sentir-se nervoso(a) ou preocupado(a) com o futuro, mas esconder

seus sentimentos pode levar a amargura, a raiva e a ansiedade.

Ao se abrir e ser honesto(a) com aqueles em quem vocé mais confia
em sua vida, vocé estara mais preparado(a) para processar essas

emocoes de maneira saudavel.

Pratique o Desapego: N3ao adianta se estressar com coisas que vocé
nao pode mudar, certo? Em vez disso, identifique as areas de sua

vida que estejam além do seu controle e aprenda a desapegar delas.

Eu sei, € mais facil falar do que fazer, mas se vocé realmente se
esforcar para tentar desapegar, vocé nao apenas diminuira seus
niveis de estresse, como também tera tempo para melhorar as areas

de sua vida que estdo sob seu controle.



Dica #3: Encontre um
Propdsito

A medida em que envelhecemos, é comum nos prendermos a velhos
habitos e rotinas. Infelizmente, permitir que nos tornemos criaturas
de habitos pode nos impedir de explorar de novos hobbies, paixdes e

interesses que melhoram a qualidade de vida.

Uma das chaves para ter um envelhecimento saudavel é continuar
encontrando significado, propdsito e novas alegrias em sua vida. Isso
nos mantém focados e equilibrados, mantém nossas mentes afiadas

e nossas almas nutridas.
Aqui estdo algumas maneiras de comegar:

Reconecte-se com Velhos Amigos: Pense nas pessoas das quais vocé
se afastou ao longo dos anos. Quem te trouxe alegria? Quem te fez

rir? De quem vocé sente falta?

Pense nas pessoas com as quais vocé possa se reconectar. Vocé nao
SO sera capaz de relembrar velhas memadrias e momentos divertidos,

mas também sera capaz de construir novos.



Encontre um Novo Hobby: Considere fazer uma aula ou um
workshop em alguma area que vocé sempre tenha tido interesse, ou

revisite um hobby antigo que tenha ficado no passado.

Seja Sociavel: Considere entrar no Facebook ou em outras
plataformas de midia social que facilitem o contato com amigos e
familiares. E uma 6tima maneira de ficar por dentro do que seus

entes queridos estao fazendo por ai.

Divirta-se com Jogos: Existem centenas de aplicativos de jogos que
vocé pode baixar em seus dispositivos digitais ou jogar online. Sites

como https://guideforseniors.com/blog/senior-online-games/

oferecem uma lista com inumeros jogos interativos que
proporcionam diversao garantida!

Expanda seus Conhecimentos: Aprenda algo novo, como um idioma,
artesanato, pintura ou um instrumento. Novas atividades trazem

alegria a vida e ajudam a manter o cérebro e a memoria saudaveis.

Viaje: Pense nos inuUmeros lugares que vocé sempre quis visitar, mas
nunca teve a chance. Talvez agora seja um 6timo momento para

planejar a viagem dos seus sonhos!

Fag¢a Caminhadas: Explore a natureza e conecte-se com a beleza ao

seu redor. Essa € uma otima maneira de libertar sua mente, alcancar
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paz interior e, a0 mesmo tempo, respirar ar fresco e fazer os

exercicios necessarios para seu corpo!

Escreva Suas Memadrias: Todo mundo tem histdrias que outras
pessoas adorariam ler. Qual é a sua? Escrever um livro de meméorias
€ uma otima maneira de revisitar algumas de suas memorias
favoritas, além de ajudar vocé a se reconectar com o que realmente

importa.
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Dica #4: Seja Ativo(a)

S6 porque vocé esta envelhecendo, ndo significa que vocé deve
passar a ter um estilo de vida sedentario. Na verdade, é exatamente
0 oposto, porgue a chave para a longevidade esta em ser o mais

ativo possivel!

Independentemente da sua idade, vocé se beneficiara com exercicios
regulares. Eles ndo sé ajudardo vocé a se manter ativo(a) e flexivel,
mas também ajudardo vocé a administrar problemas de saude com
eficacia, estimular o sistema imunoldgico e a vitalidade, melhorar sua

amplitude de movimento e fortalecer sua saude mental.
Aqui vdo algumas dicas:

Consulte seu médico de familia antes de iniciar qualquer programa

ou rotina de exercicios.

Certifique-se de que ndao ha problemas de saude que possam impedir
sua capacidade de praticar exercicios. Discuta suas opcdoes com seu
meédico, incluindo a quantidade e frequéncia dos exercicios e os tipos

de exercicios seguros para vocé com base em seu historico médico.

12



Comece a Fazer Caminhadas! Essa é uma 6tima maneira de ficar em

forma sem ter que gastar com equipamentos caros.

Além disso, vocé pode comecar devagar e ir aumentando a
velocidade e a distancia a medida que seu corpo for se adaptando. E
se vocé estiver com medo de sair sozinho(a), verifique se ha passeios

ou encontros para idosos em sua comunidade local.

Nao Exagere: Comece devagar, independentemente do exercicio que

vocé estiver fazendo. Nao se sobrecarregue demais.

Varie Suas Atividades Fisicas: Melhore sua resisténcia, forca,
flexibilidade e equilibrio variando seus exercicios. Considere fazer
atividades aerdbicas leves, jardinagem, caminhadas, hidroginastica

ou sessOes de ioga para idosos.

Dica: Considere comprar um Fitbit ou outro monitor fitness que
monitore seus passos, distancia, calorias queimadas e muito mais. E
uma 6tima maneira de controlar o que vocé esta fazendo e, ao

mesmo tempo, manter-se motivado(a).
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Dica #5: Alimente-se Bem

Sua relagao com a comida e seu histérico alimentar estao
diretamente relacionados ao quao saudavel vocé sera quando

envelhecer.

Se vocé teve dificuldade em controlar seu peso durante a juventude,
vocé deve considerar uma alimentagao que ajude vocé a finalmente
eliminar os quilos extras, além de garantir que ferro, vitaminas e

outros nutrientes essenciais estejam presentes em sua dieta.

Considere conversar com um nutricionista especializado em montar

planos alimentares seguros e eficazes para idosos.

Aqui estéio mais algumas dicas para ajudar vocé a comegar:

Elimine Alimentos Ricos em Acgucar e Carboidratos Refinados: Em
vez disso, encha seu prato de frutas, vegetais frescos e op¢des com
baixo teor de carboidratos, como alimentos integrais.

Evite Alimentos Processados: Conforme vocé for envelhecendo, serd

possivel notar uma mudanca na forma como seu corpo processa e

digere os alimentos e, no topo da lista de alimentos a serem
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observados, estao os processados. Além de serem dificeis de digerir,

eles podem causar estragos em seu organismo a longo prazo.

Reduza as Gorduras: O consumo de alimentos como manteiga, oleos
e gorduras deve ser reduzido e esses itens devem ser substituidos

por gorduras saudaveis como abacate ou azeite.

Controle o Tamanho das Porg¢des: Muitas pessoas comem muito
mais do que deveriam, entao, se vocé controlar o tamanho de suas

porcoes, certamente ficara dentro de um limite saudavel.

Hidrate-se! Certifique-se de beber bastante agua todos os dias. Se
isso for dificil para vocé, acrescente lima ou lim3o a agua para dar

sabor.
Lembre-se: Adultos com mais de 50 anos tém necessidades
alimentares diferentes das geracdes mais jovens, por isso é

importante que vocé tente criar habitos alimentares mais saudaveis.

Dica Bonus: Planeje-se com Antecedéncia! Planejar suas refeicdes

com antecedéncia elimina as duvidas sobre o que comer a cada dia,
além de fazer com que vocé se mantenha na linha. Considere
cozinhar com antecedéncia e congelar porcdes para consumi-las

guando vocé simplesmente ndo estiver com vontade de cozinhar.
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Dica #6: Treine seu Cérebro

Se vocé deseja ter a vida mais saudavel possivel, € importante

manter seu cérebro tao saudavel quanto o resto do seu corpo.

Concentrar-se em processos criativos ajuda a manter sua mente
afiada e prevenir o declinio cognitivo, bem como a perda de

memoaria.
Aqui estdo algumas maneiras de comecar:

Faca Quebra-cabecas e Palavras Cruzadas: Quebra-cabecas e
palavras cruzadas sdao maneiras fantasticas de treinar seu cérebro,
pois vocé usa a légica e a memoria para completa-los. Também é um
hobby acessivel e que vocé pode fazer sem sair de casa. O mesmo se

aplica ao Sudoku e outros jogos e aplicativos baseados em ldgica.

Aqui estao os melhores jogos de memoria para idosos:

https://www.caringseniorservice.com/blog/top-5-memory-games-

for-seniors

Aprenda Novas Habilidades: Seja fazer uma aula de culinaria,

jardinagem ou tocar um novo instrumento, aprender uma nova
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habilidade ajudara a melhorar sua memoaria, bem como sua

coordenacdo motora.

Concentre-se: Aprenda a filtrar as distracOes a cada dia a fim de se
concentrar em uma tarefa principal. Dedicar-se apenas alguns
minutos por dia a concentracao ininterrupta provou ser eficaz para

manter a mente lUcida.

Exercitar a memoria é importante, por isso certifique-se de incluir

desafios simples, como memorizar lista de compras ou de afazeres.
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Dica #7: Durma o Suficiente

Idosos notam mudancas nao apenas em seu ciclo de sono, mas
também na qualidade de seu sono. Isso é resultado de uma
variedade de coisas além do envelhecimento, incluindo alimentacao
de modo geral, mudanc¢as hormonais e de estilo de vida, bem como a

ingestao de cafeina e alcool.

Para idosos, é fundamental dormir o suficiente. Na verdade, a
maioria dos idosos precisa de 7 a 8 horas de sono profundo todas as

noites para se sentirem revigorados e descansados.

Se vocé sofre de ins6nia ou simplesmente ndao consegue dormir bem,

considere fazer o seguinte:

Defina um horario para dormir e cumpra-o: Tente dormir e acordar

na mesma hora todos os dias, mesmo nos fins de semana.
Corte os cochilos: Se vocé se sentir cansado(a) durante o dia, vocé

pode tirar um cochilo, mas tente limitar o tempo que vocé passa

dormindo durante o dia.
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Evite café ou alcool 2 a 3 horas antes de dormir: Ambos dificultam o

descanso, portanto, evite toma-los horas antes de dormir.

Fale com o seu médico: Fale sobre possiveis medicamentos que
possam estar dificultando o seu sono. Remédios antidepressivos e
medicamentos cardiovasculares costumam estar associados a

insonia.

Nota: A medida que envelhecemos, a sindrome da fase avancada do
sono se instala, fazendo com que o reldgio interno do corpo se
adapte a dormir e a acordar mais cedo. No entanto, como muitos
idosos ndao conseguem se adaptar a essa rotina adequadamente,

acabam ficando acordados até tarde e nao dormem o suficiente.
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Dica #8: Relaxe

Ja discutimos aqui a importancia de aprender a desapegar de coisas
gue vocé nao pode mudar. Além disso, separar um tempo para
relaxar e recarregar as energias durante o dia é vital para manter um

corpo e uma mente saudaveis.

Ouvir musica, sentar-se em um local tranquilo e passar algum tempo
de lazer ao ar livre sao 6timas maneiras de aliviar o estresse e a
tensao, além de permitir que seu corpo e sua mente figuem

revigorados.

Além disso, a medida que envelhecemos, ficamos muito mais
suscetiveis a doencas mentais, como a depressao. Esta é outra razao
pela qual é tao importante aprender a desestressar, relaxar,
recarregar as energias e prestar muita atencao as nossas emocoes

para que possamos gerencia-las adequadamente.
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Dica #9: Foque na Prevencao

E importante que vocé visite seu médico regularmente e n3o perca
consultas. Além disso, vocé deve fazer exames para checar niveis de
colesterol, cancer de célon, problemas cardiacos, cancer de mama e
nao deve deixar de tomar vacinas importantes que ajudem a

prevenir gripes, pneumonia e outras doencas.

Outro passo importante € manter seu quadro clinico atualizado.
Reveja regularmente com seu médico todos os medicamentos que
vocé esta tomando e relate quaisquer sintomas ou efeitos colaterais

gue vocé possa estar sentindo.

Nao deixe isso para depois! Se um medicamento estiver fazendo
vocé se sentir mal, é provavel que haja um substituto adequado

disponivel.

Vocé também deve monitorar regularmente quaisquer mudancgas em
sua visao. Na verdade, vocé deve verificar sua prescricao todo ano.
Ajustar seu grau, se necessario, ajudara a reduzir dores de cabeca e

enxaquecas, além de reduzir o risco de queda.
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Dica #10: Cuide da Sua Pele

Conforme envelhecemos, nossa pele vai ficando mais fina, perdendo
elasticidade e ficando mais fragil. O mesmo se aplica aos nossos

0ss0s, que vao perdendo a densidade e até encolhem de tamanho.

Portanto, é importante criar uma rotina diaria de cuidados para

revitalizar sua pele.
Aqui estdo algumas dicas:

Use um Umidificador: Isso pode ajudar a eliminar problemas como
rachaduras, ressecamento de pele e [abios secos, especialmente no

inverno.

Use Filtro Solar: Proteja sua pele dos raios nocivos usando protetor
solar sempre que vocé estiver ao ar livre, mesmo por periodos curtos
de tempo.

Use um Hidratante Diario: Use um bom creme para a pele que
contenha vitaminas importantes, como vitamina A, E e babosa. Além
disso, evite o uso de sabonetes asperos e opte por produtos sem

fragrancia.

22



Ao cuidar da sua pele diariamente, vocé nao soé ira melhorar a
aparéncia dela, mas também sera capaz de detectar quaisquer sinais
de descoloracao e possiveis sinais de cancer de pele para que vocé

possa procurar tratamento médico ainda no inicio.
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Fontes

Aqui estao alguns links de fontes que poderdo ser muito Uteis para

VOCé:

Guia para Idosos:

>> https://guideforseniors.com

Blog online dedicado a melhorar a saide mental e fisica dos idosos.

Inclui dicas, ferramentas e recursos.

Jogos Online para Idosos:

>> https://guideforseniors.com/blog/senior-online-games/

Diretdrio completo de jogos online gratuitos para idosos.

Dicas de Saude Mental para Idosos:

https://seniorsforseniors.ca/news/mental-health-tips-for-seniors

Dicas para melhorar a saude mental, diminuir o risco de doencas

mentais em idosos e muito mais.
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