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O envelhecimento populacional é um fenômeno global. Segundo 
o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE), chegou a 
29,6 milhões o número de pessoas acima dos 60 anos de idade. 

Em 2030 o Brasil terá a quinta população mais idosa  do mundo. 
Nesse cenário, a expectativa é de que o número de pessoas com 

65 anos ou mais praticamente triplique, chegando a 58,2 milhões em 
2060 – o equivalente a 25,5% da população.

Seguindo a estimativa mundial do envelhecimento populacional, 
com o aumento da expectativa de vida, aumentaram  também os ca-
sos de demências, que são causadas por uma variedade de doenças 
e lesões que afetam o cérebro, como a doença de Alzheimer ou um 
acidente vascular cerebral, afetando a memória e outras funções cog-
nitivas, bem como a capacidade de realizar tarefas básicas diárias.

Mas como envelhecer bem, com saúde física e mental , podendo 
desfrutar os últimos anos de vida perto de quem se ama, fazendo o 
que se gosta?   

Convidamos profissionais e empresas das áreas  de geriatria, psi-
quiatria, fisioterapia, nutrição, educação física, entre outros, para fa-
lar sobre questões que norteiam o envelhecimento.  

Em homenagem ao Dia do Idoso, criamos a  Semana de Envelheci-
mento Saudável, com o propósito de levar informações de qualidade 
aos nossos leitores e seguidores. Aqui nesse E-Book estão concentra-
das  as orientações desses profissionais para uma vida longa e feliz. 
Na última página, um depoimento de quem sabe viver  e faz boas 
escolhas. Boa leitura! Que a busca pelo viver bem seja constante, em 
todas as fases da vida! 

Equipe Viver Bem

  @guiaviverbem
  Youtube.com/c/TvViverBem
  guiaviverbem.com.br/

Envelhecer bem
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Atentas ao envelhe-
cimento populacio-
nal e à necessida-

de de proporcionar aos 
idosos um processo de 
envelhecimento ativo, as 
médicas Betina Saad, Lua-
na Castro e Vanessa Giffo-
ni - geriatras e professo-
ras da UFRN - trouxeram 
para Natal a Attivo, a pri-
meira academia do Brasil 
que oferece, em um único 
complexo, atividades es-
pecializadas no envelheci-
mento saudável.

Na Attivo, toda a aten-
ção é voltada para melho-
rar o ganho de massa, po-
tência e força muscular, 
pois esses atributos per-
mitem que o idoso consi-

attivo
@attivo.envelhecimento  

(84) 98188-9895
attivoenvelhecimento.com.br

ga realizar suas atividades 
cotidianas, como segurar 
um neto no colo, carregar 
as compras do supermer-
cado, descer e subir esca-
das e até prevenir quedas.

 Treinamento 
 Físico

Todos os alunos passam 
por uma detalhada avalia-
ção  que inclui uma aná-
lise médica por uma das 
geriatras,  testes de de-
sempenho físico, além de 
uma avaliação nutricional. 
O treino pode ser na mo-
dalidade assistida - ape-
nas dois alunos para cada 
professor - ou no treino 
individualizado, que é in-

dicado para alunos com li-
mitação física ou cognitiva 
importante.

 treinamento 
 cognitivo

Outro foco da Attivo é o 
estímulo das funções cog-
nitivas. A academia dispo-
nibiliza cursos de estimu-
lação cognitiva e inclusão 
digital, que melhoram a 
performance cognitiva e 
permitem ao idoso exer-
cer a sua conectividade 
social.

Luana Macedo, Vanessa Gifoni e Betina Saad, geriatras da Attivo

https://www.youtube.com/watch?v=GSC4C0d95VA
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academia  digital  de  idosos 
Rua Alberto Maranhão 973 - Tirol , Natal.

(84) 98188-9895 ou (84) 99185-1576.
@academiadigitaldeidosos e @attivo.

envelhecimento

A Academia Digital de Ido-
sos em parceria com a At-
tivo Envelhecimento ofere-

ce cursos de Tecnologia voltado 
para o público da melhor idade.

A escola oferece cursos e mini cur-
sos de tecnologia com material perso-
nalizado adaptado e muita prática. Os 
2 principais cursos são de Smartpho-
ne e PC com duração de 5 meses.

O curso Smartphone aborda todos 
os aplicativos atuais dividido em 3 pi-
lares: social, necessidades básicas, e 
entretenimento. Você irá aprender e 
aperfeiçoar seus conhecimentos em 
WhatsApp, Instagram, Youtube, apli-
cativos de músicas, filmes, Uber, ifood 
e muito mais. Além de se proteger de 
golpes no ambiente digital. Esse cur-
so é realizado 2 vezes por semana 
nas segundas e quartas em turmas 
no horário matutino ou vespertino.

O curso PC aborda todas as ne-
cessidades de quem depende de um 
computador no trabalho e no dia-a-
-dia. Traga seu computador, tire suas 
dúvidas e aprenda a navegar na in-
ternet, enviar e-mails, salvar arqui-

vos na nuvem , trabalhar com plani-
lhas e usar o computador a seu favor 
facilitando o seu dia a dia. Esse cur-
so é realizado 1 vez por semana nas 
quartas-feiras no turno matutino.

A escola também oferece mini cur-
sos específicos como:
 1  Introdução a comunicação (What-
sapp e smartphone);
   2  Fotos e rede social (Fotografia, Ins-
tagram e Pinterest;
 3 Conectividade (Youtube, Google, 
Netflix);
  4   Curso de ferramentas Google para 
PC.

As turmas estão reduzidas, com 
todos os cuidados de proteção e hi-
gienização. O ensino é personalizado 
com monitores preparados, aplican-
do uma metodologia testada e valida-
da, didática e interativa, favorecendo 
o aprendizado de todos os alunos. 

Academia 
Digital de 
Idosos
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Viaje com segurança e tranquilidade com 
a assistência da Auritur antes, durante e 

depois da sua viagem. Somos 
especialista em grupos e referência em 

consultoria de Visto Americano em Natal.

BONITO E
PANTANAL

Passagem aérea
05 noites Ecotel
Café da manhã
Traslado chegada e saída
Passeios na Fazenda São
Francisco, Estância
MiMimosa e Cachoeira
Rio do Peixe, todos com
almoço incluso

GRAMADO Passagem aérea
04 noites Pousada Solar
da Serra
Café da manhã
Traslado chegada e saída

FOZ DO
IGUAÇU

Passagem aérea
04 noites Hotel Taroba
Café da manhã
Traslado chegada e saída
Passeio nas Cataratas
Brasileiras, Parque das
AAves e Compras no
Paraguai

aurilene@aurilene.com |       auriturviagens
(84) 99403-4609 (plantão) |        3086-3355
Av. Afonso Pena, 439 A, Petrópolis Natal/RN

  URITURA
v i a g e n s
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O processo de envelhecimento traz 
mudanças biológicas, físicas e so-
ciais inevitáveis associadas à ida-

de. As alterações características da idade 
são: diminuição da massa muscular, re-
dução da força muscular, perda de mobi-
lidade articular, encurtamento, déficit de 
coordenação e equilíbrio.

O idoso passa a impor restrições à rea-
lização de atividades física, adotando um 
estilo de vida sedentário, ficando menos 
ativo do que o normal, deixando de rea-
lizar movimentos do cotidiano como le-
vantar o braço, pegar peso  e subir es-
cadas. A consequência desse imobilismo 
são as dores de origem musculoesquelé-
ticas como dor no ombro, quadril, joelho 
e coluna.

Sentir algum tipo de dor é normal, 
que são benignas e passageiras, pois 
elas ocorrem por diversos motivos. 90% 
dessas dores vão se resolver de forma 
espontânea em até 2 semanas. Porém, 
a dor limita e assusta, fazendo-o adotar 
padrões de comportamentos mal adap-

 Dor Crônica na   
 Terceira Idade

tativos através de  movimentos robóticos 
, de medo, evitação e proteção, levando  
o indivíduo a continuar sentir dor por 
mais tempo do que deveria.

É necessário proporcionar autonomia 
e independência, devolvendo as capaci-
dades funcionais ao idoso através de mu-
danças de comportamento, para que pos-
sa gerenciar a dor,  engajando-o dentro 
de um programa de exercícios graduados 
de forma individualizada e personalizada.  

centro  vitta
@centrovittanatal

(84) 3206 3327  / 98773 0665
www.centrovitta.com

Crenças, mitos e verdades 
em torno da dor

Dra. Kelly Gama (CREFITO 35078-F) 
e Dr. Jorge Ivan (CREFITO 35078-F), 

fisioterapeutas.

https://www.youtube.com/watch?v=Mb2l2ytd68c
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AQUI, MAIS QUE CLIENTES, 
OS NOSSOS ASSISTIDOS SÃO O
 
 
Cuidamos de quem você ama! 
Todos os Cuidadores possuem, 
no mínimo, o cuno mínimo, o curso de Técnico em 
Enfermagem.

Amor de alguém.
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Queixas comuns no consultório de 
psicogeriatria têm sido a insatisfa-
ção com a velhice. A pele flácida, as 

rugas, o cabelo ralo, alterações na libido, 
limitações , comparação com a   vida que 
tinha quando jovem... E muitas vezes  em 
decorrência disso, vem a ansiedade, o 
desespero, a depressão, tornando tudo 
ainda muito mais doloroso e difícil. Pala-
vras como anti-aging, rejuvenescimento 
e retardo do envelhecimento passam a 
ser quase uma obsessão para alguns! A 
valorização da história de vida, supera-
ções, aprendizados e tantas outras con-
quistas perdem-se em meio ao pessimis-
mo e se tornam insignificantes... 

O precioso e fugaz tempo que se tem, 
fica  ainda mais impiedoso para pesso-
as que deveriam estar usufruindo não 
do que se chama melhor idade que, de 
fato, para  a maioria não o é, mas de uma 
maturidade consciente, resiliente e plena 
de entendimento, da certeza de que es-

DRA . EUGLENA lessa bezerra 
Psicogeriatra

(84) 2030-4233 ou 99818-0035
@simbiosmentalcare

tão onde muitos desejariam estar! Com-
preender, perder o preconceito e buscar 
uma vida  onde o cuidado, o amor, a so-
cialização, a atividade física  e  a gratidão 
aplicados  a  atenção plena para cada 
momento vivido devem ser atitudes de 
uma geração que não luta conta  a idade, 
“anti-aging, mas que sim, valoriza  e ten-
ta fazer de sua velhice a melhor possível-
-“pro-aging”!

Nosso sentido é você!

“PRO OU ANTi-AGING”: 
 COMO DEVEMOS ENCARAR O ENVELHECIMENTO?

https://www.youtube.com/watch?v=fS9bBpN_-hg
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A alimentação saudável é o principal responsá-
vel para o organismo ter um bom desempenho.  
Manter uma alimentação saudável ao longo da 

vida evita não só a má nutrição em todas as suas for-
mas, mas também uma gama de Doenças Crônicas 
Não Transmissíveis (DCNT) e outras condições de saú-
de. No entanto, o aumento da produção de alimentos 
processados, a rápida urbanização e a mudança de es-
tilos de vida deram lugar a uma alteração nos padrões 
alimentares. Percebe-se cada vez mais que as pessoas 
têm mais fatores estressantes e menos tempo para pre-
parar os alimentos e sentar a mesa para comer sosse-
gado. A falta ou redução de nutrientes e o excesso de 
toxinas sobrecarregam os nossos órgãos e inflamam o 
nosso organismo predispondo o aumento da circunfe-
rência abdominal, insatisfação com a imagem corporal, 
obesidade e fatores de riscos. 

São inúmeros os benefícios de uma alimentação sau-
dável, como: diminuição e manutenção do peso, saúde 
intestinal, melhora do humor, qualidade do sono pre-
venção de doenças e regulação do organismo.

Além do consumo de alimentos ricos em vitaminas, 
minerais e fibras, deve-se tomar pelo menos, 2 litros de 
água por dia para potencializar os benefícios de um car-
dápio equilibrado.

Clinam  (84) 3211-1144  
99901-2841  

GRAÇA MORAES 

“ESCOLHA ALIMENTAÇÃO 
SAUDÁVEL E VIVA BEM EM 

QUALQUER IDADE”

https://www.youtube.com/watch?v=aslgOPrrxrs&feature=youtu.be
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@clinicagerlanecristina (84)  99959-0762

Reabilitação Cardiopulmonar
Cardiologista

Exercicio Terapêutico
Fisioterapia
Hidroterapia

Nutrição
Hidroginástica

Psicologia
Pilates

RDM
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Muitas vezes nos preo-
cupamos muito com 
a nossa saúde física, 

mas esquecemos que a 
saúde do cérebro é extre-
mamente importante para 
envelhecermos com vitali-
dade. Através de uma ro-
tina mentalmente estimu-
lante, aumentamos nossa 
reserva cognitiva para a 
promoção da nossa saúde 
e prevenção de doenças.

Atividades cognitiva-
mente estimulantes traba-
lham de forma mais dire-
cionada a nossa cognição 
(atenção, memória, racio-
cínio, dentre outras fun-
ções). Seguem aqui dicas 
de como exercitar o cére-
bro na sua rotina:
 1 – Começar atividades 
que nunca fez antes e que 
estimulam a aprendiza-
gem através de desafios: 
idiomas, informática, um 

focado e completo, con-
duzido por um neuropsi-
cólogo capacitado. É um 
tratamento especializado 
e tem como objetivo esti-
mular as funções cogniti-
vas consideradas frágeis 
e também as potenciali-
dades de cada um, além 
de considerar os aspectos 
emocionais e comporta-
mentais no processo de 
acompanhamento.

Psicóloga e neuropsicóloga, 
especialista em Gerontologia.

CRP 17/1380
@joisaaraujo

Joísa Araújo

novo curso ou ativida-
de profissional, trabalhos 
manuais, trabalho volun-
tário, etc.
 2 – Escolha canções que 
você ainda não sabe a le-
tra e tente aprender: seja 
apenas ouvindo ou escre-
vendo.
 3 – Durante uma cami-
nhada, tente resolver ao 
mesmo tempo algum pro-
blema mental: pequenos 
cálculos, dizer uma lista de 
palavras começando com 
alguma letra ou tentar re-
cordar itens de uma cate-
goria o mais rápido que 
puder.  

Para estimular a mente 
de modo muito mais efi-
ciente, existem programas 
de estimulação ou de in-
tervenção baseados nas 
neurociências. A Reabili-
tação Neuropsicológica é 
um programa terapêutico 

Como  manter o 
cérebro ativo?

https://www.youtube.com/watch?v=l6aUqbLw6pY
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@juliano.geriatria e @Resenha60mais
(84) 3025-2030 e 98122-2030

Clínica Vivate www.vivate.com.br

juliano  silveira

com devidos cuidados, com todos vacina-
dos e ausência de pessoas sintomáticas). 
 3 Retorno ao acompanhamento multi-
profissional em saúde (medidas de rea-
bilitação e atividade física de preferência 
ao ar livre).
 4  Medidas de higiene do sono (quarto 
silencioso, com temperatura amena, com 
mínima exposição luminosa). 

As medidas de isolamento social 
acarretaram um impacto impor-
tante na qualidade de vida da po-

pulação, com ênfase naqueles com mais 
de 60 anos de idade. 

A procura pelo atendimento devido a 
queixas cognitivas, sobretudo relaciona-
das à memória (esquecimentos) aumen-
tou de forma significativa, e condições 
como síndrome pós Covid, ansiedade, in-
sônia, depressão e descompensação de 
doenças clínicas podem ser o gatilho da 
perda de memória.

A vacinação e as dicas abaixo são as 
ferramentas essenciais no planejamento 
do cuidado:
 1  Retomada ao acompanhamento mé-
dico regular para compensação de co-
morbidades e investigação adequada de 
queixas de memória. 
 2      Reforço na rede de suporte familiar (re-
tomada gradual de encontros familiares, 

 Como cuidar da  memória 
 em  tempos de pandemia? 

https://www.youtube.com/watch?v=_y6kkh_Ioq0


15 

V i v e r  B e m  |  E - b o o k  d e  E n v e l h e c i m e n t o  S a u d á v e l

A tecnologia de ponta 
disponível no Ins-
tituto Dentário de 

Implantes e a experiên-
cia com a técnica cirúrgica 
sem cortes com bisturi ou 
incisões na gengiva, viabi-
liza o desejo de muitos pa-
cientes de voltar a masti-
gar e sorrir sem medo. 

Por ser minimamente 
invasiva, a grande maioria 
dos pacientes retorna qua-
se que imediatamente às 
suas atividades profissio-
nais e o pós operatório é 
realmente surpreendente. 

A cirurgia pela técnica 
sem cortes proporciona aos 
pacientes um pós-operató-
rio com muito menos dor, 
inchaço e sangramentos.

Outro  diferencial da téc-
nica é a rapidez com que 
os implantes são instala-
dos, em média 5-10 minu-
tos para cada implante.

Por que optar pela técnica sem cortes 
para fazer os seus implantes:

Cirurgia rápida! Em média 10 minutos para 
instalação de cada implante;

Técnica extremamente previsível, segura e 
minimamente invasiva;

Indicada para pacientes idosos, diabéticos e 
hipertensos controlados;

Redução da dor, inchaço e sangramentos 
durante o pós-operatório;

Recuperação rápida;

Cirurgia realizada no próprio consultório;

Menos anestesia! Por ser menos invasiva, a 
quantidade de anestésico é mínima;

Ideal para quem tem medo ou receios de cirurgia 
mais invasivas.

Instituto   Dentário   de   Implantes 
 

Dr. João Marcelo Arcoverde - CRN RN 3482 
Av. Campos Sales, 632 Petrópolis  

(84) 2133-9760 ou 98157-4676  | @idimplantes 

Instituto 
Dentário de
Implantes

Implantes

Instituto Dentário
de Implantes

Implantes

Instituto 
Dentário de
Implantes
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A catarata é o pro-
cesso natural de 
envelhecimento do 

cristalino, que  é a lente 
natural que temos dentro 
dos nossos olhos.

Todos teremos um dia. 
Basta vivermos o suficien-
te. Mas como podemos 
atrasar esse aparecimen-
to?   Com uma vida saudável.

Se alimente bem, coma 
mais ovos, frutas e verdu-
ras. Evite comidas indus-
trializadas, açúcar, muita 
fritura. E coma o suficiente 
para não engordar.

Faça atividade física dia-
riamente. O esporte é o 
principal remédio que de-
vemos dar ao nosso cor-
po. Ande mais, suba mais 
escadas,  se movimente 
mais.

Durma bem. O suficien-
te. Beba muita água. Use 
óculos escuros quando es-
tiver exposto ao sol.

Dessa forma, tendo 
uma vida saudável, nós vi-
veremos mais e melhor. 
Atrasando o nosso enve-
lhecimento. A meta é che-
gar aos 100 anos. Mas ain-
da jovem!

Oftalmologista 
@lucien.oftalmo 

Lucien Dantas

A RELAÇÃO ENTRE OS HÁBITOS 
SAUDÁVEIS E A CATARATA

Sabia que a catarata 
é uma das uma das 

principais causas 
de cegueira no 

mundo? Dr. Lucien 
Dantas fala mais 

sobre essa doença 
caracterizada 
pela perda de 

transparência do 
cristalino. Confira!

https://www.youtube.com/watch?v=t8SCpnULLA0


17 

V i v e r  B e m  |  E - b o o k  d e  E n v e l h e c i m e n t o  S a u d á v e l



18 

V i v e r  B e m  |  E - b o o k  d e  E n v e l h e c i m e n t o  S a u d á v e l

O Paço das Palmeiras 
surgiu há 13 anos a 
proposta de uma ho-

telaria assistida e de qua-
lidade para a terceira ida-
de, para contemplar não 
somente os idosos com 
doenças neurodegenerati-
vas crônicas, mas também 
os idosos saudáveis, que 
querem manter sua auto-
nomia e independência, 
sem “sobrecarregar” seus 
familiares, contando com 
o apoio de um hotel nos 
moldes do Paço das Pal-
meiras.  

O Paço das Palmeiras 
foi construído seguindo as 
normas vigentes de aces-
sibilidade, além de uma 
equipe especializada inter-

disciplinar (fisioterapeuta, 
terapeuta ocupacional, ar-
teterapeuta, assistente so-
cial, enfermeira, psicóloga, 
médica, técnicas de enfer-
magem) para melhor aten-
der. 

Oferecemos ativida-
des de multiterapias diá-
rias com os profissionais 
especializados, alimenta-
ção adequada e orientada 
pela nutricionista (especia-
lista em controle de quali-
dade dos alimentos); su-
pervisão técnica da equipe 
de enfermagem pela en-
fermeira; assistência mé-
dica nas intercorrências 
clínicas, atividades come-
morativas, entre outros. 
Possuímos chamadas de 

emergência e interfones 
em todas as suítes e prin-
cipais ambientes, inclusive 
nos banheiros; 05 salas de 
integração social, com pol-
tronas confortáveis e TVs 
com diversas opções de 
programação. 

São 36 suítes, distribuí-
das em 2 suítes master, 10 
suítes individuais, 8 semi-
-suítes, 16 suítes duplas, 
com a opção de ar condi-
cionado, com ou sem va-
randa e com capacidade 
para 52 hóspedes.

Um conceito diferente em hotelaria geriátrica. 
Porque quem cuidou de você merece o melhor!

Rua Graciliano Ramos, 2904
Capim Macio – Natal/RN

pacodaspalmeiras.com.br
Paço das Palmeiras 

Residence Hotel
@pacodaspalmeirashotel

Walmira Guedes,
Elisângela Teixeira, 

Eliete Teixeira e Lênia Lucena  

https://www.youtube.com/watch?v=sg8bDFPN4Pc
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O idoso precisa de uma 
atenção diferenciada 
das pessoas que o 

rodeiam. Se esse tiver al-
guma condição de saúde 
mais específica, o cuidado 
necessita de conhecimen-
tos para que seja o mais 
direcionado possível e 
mais natural também. Ido-
sos pós-AVC, com doença 
de Alzheimer, Parkinson, 
entre outras condições, 
podem passar a receber 
esse cuidado de algum fa-
miliar, que mesmo fazen-
do com toda dedicação 
não foi preparado para tal. 
Fato que gera incertezas, 
angústias, receios no seu 

cotidiano. A QUERO CUI-
DAR surgiu com a intenção 
de ajudar a família a cuidar 
com mais segurança per-
mitindo que este cuidado 
passe a acontecer com le-
veza para ambos. 

Sabendo que o próprio 
envelhecimento, soma-
do as condições de saú-
de, tem particularidades 
que geram dificuldades 
motoras e cognitivas re-
percutindo nas atividades 
básicas e mais complexas 
desse idoso, o cuidador 
precisa entender a saúde 
do seu idoso para saber 
como estimulá-lo, ajudar 
nas atividades de auto cui-

dado, como organizar sua 
rotina permitindo que este 
mantenha sua autonomia 
e independência quando 
possível.

Pensando no cuidador e 
no cuidado realizado por 
ele, nossa missão é auxi-
liar a família a transformar 
sua forma de cuidar!

querocuidaridoso@gmail.com
Dra. Aline Falcão
(84) 98804-5941 

Instagram: @linefalcao
Dra. Luciana Protásio

(84) 99404-4059
Instagram: @draluprotasio 
Facebook: Dra Lu Protásio

PROJETO QUERO CUIDAR

Fisioterapeuta Dra. Aline Falcão - CREFITO 92013-F
Fisioterapeuta Dra. Luciana Protásio - CREFITO 92012-F

https://www.youtube.com/watch?v=iwJ_atHxgw8
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Cuidar é um ato de amor, mas tam-
bém de muita valentia e abnegação. 
Zelar pelo bem estar de um indiví-

duo idoso exige cuidados diferenciados 
e um preparo emocional especial. Afinal, 
estamos lidando com um ser humano 
que tem sua história de vida, suas manias 
e gostos, seu jeito único de ser, os quais 
devem ser respeitados e valorizados.

Dentre estes cuidados, a alimentação 
é um pilar fundamental na saúde do pú-
blico idoso. Buscar conhecer e enten-
der suas necessidades alimentares, tais 
como: o consumo total ingerido, as ne-
cessidades específicas de acordo com a 
idade (como por exemplo, o aumento do 
consumo proteico), apresentação, textu-
ra e temperatura dos alimentos a serem 
ofertados, quantidade hídrica a ser con-
sumida, entre outros, facilitará o cuida-
do geral. A busca de informações sobre 
alimentação através de um profissional 
nutricionista gerontólogo, trará muito 
mais conforto tanto ao cuidador como 

UM NOVO OLHAR 
SOBRE O IDOSO 

(84) 99614 2005
@raissa_nutricionista 

raissa campos

para aquele que está sendo cuidado.
Mudar o olhar e a forma de cuidado 

frente ao público idoso é um desafio 
enorme, já que não fomos preparados e/
ou orientados durante a vida para cuidar 
de nossos entes queridos ou das pessoas 
que envelhecerão um dia. Entender que 
um dia todos nós poderemos chegar à 
velhice e, nesse trajeto, sermos capazes 
de compreender suas dificuldades, an-
seios e limitações será um grande passo.

https://www.youtube.com/watch?v=WQk-Un8p59o
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É um contraponto daqueles que 
acham que envelhecer é morrer, 
ficar paralítica, caquética. Envelhe-

cer não é um mar de rosas, mas também 
não é um mar de espinhos. Existe sim a 
decadência do corpo, mas ninguém pre-
cisa se agarrar às dores só porque tem 90 
anos. A vida das crianças também não é 
fácil e elas também envelhecem. Há pes-
soas que fazem coleção de desgraças e 
não é porque ficou velha que ficou assim. 
Não vamos colocar culpa na velhice. Não 
existe culpa. Existe uma vida que conti-
nua pulsante. Minha saúde é ótima por-
que eu cultivo bons pensamentos, bons 
sentimentos, escolhi escolher o melhor 
para mim, o que como, o que bebo, com 
quem ando.

Também confio no poder da arte, se a 
arte estivesse mais presente, não teriam 
tantos suicidas, inclusive entre os idosos 
que são tão desprezados e tão estigmati-
zados. Não aparece nas estatísticas o sui-
cídio de idosos, colocam que morreram 
de ataque cardíaco e um monte de coisa. 
Mas a realidade é que os índices são mui-
to altos. Há pessoas que são mais volta-
das para a beleza e outros para tristeza. 
O que você escolhe?

Podemos envelhecer florescendo. Eu 
sofri uma queda e fiquei esperando a 
ambulância sem poder mexer. Fui dire-
to para o Walfredo Gurgel onde fui muito 
bem tratada, e algo que me encheu de 
alegria foram os amigos que eu tenho. 
Muita gente cuidou de mim e me deixei 

ser cuidada com tranquilidade, total de-
sapego do controle. Repensei minha vida, 
li muitos livros, passei a ter mais consci-
ência da minha fragilidade, mas também 
da minha força. Em quarenta dias, mes-
mo com uma luxação na bacia e uma 
fratura no punho, voltei a andar e estou 
fazendo fisioterapia. Eu não me afundei 
na doença. Me perguntam se eu tenho 
artrite, e quando digo que não, ninguém 
acredita. Eu aprendi que a gente tem de 
se movimentar muito. A maior causa das 
doenças é a falta de movimento.  Move-
-te se te queres vivo. Um idoso também 
pode fazer muito pelos outros! Nada de 
preguiça, precisamos ir até o fim, sendo 
útil, trabalhando, nos comunicando do 
nosso jeito.

Minha maior dica é que os idosos 
aproveitem o mar que tem aos seus pés. 
Leiam meu livro sobre marterapia,  escu-
tem meus poadcasts, me sigam no Insta-
gram @raissaebert. Se eu puder inspirar 
alguém a envelhecer e Florescer, certa-
mente ganharei mais um ano de vida.

Estou atravessando a Pandemia tran-
quila, lendo, me preparando 
para retomar meu consul-
tório dentro do mar. En-
fim, meu pulso ainda 
pulsa e pulsa forte.

Envelhecer e Florescer

raíssa EBERT  
Psicóloga, 90 anos
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