


Come ser uum

cenlendrio felis?

envelhecimento da populacdo é um fendmeno global que tem
impactado significativamente os paises ao redor do mundo. A
medida que avan¢os na saude e no bem-estar permitem que as
pessoas vivam por mais tempo, estamos presenciando um aumento
no numero de idosos em todo o mundo. Essa mudanca demografica
traz consigo diferentes desafios e oportunidades.
Mas como envelhecer bem, com saude fisica e mental, podendo
desfrutar os ultimos anos de vida fazendo o que se gosta?
Convidamos profissionais e empresas das areas de geriatria, psi-
quiatria, fisioterapia, terapia ocupacional, otorrinolaringologia, entre
outros, para falar sobre quest8es que norteiam o envelhecimento.
Em sua terceira edicdo, o Especial Envelhecimento Saudavel tem
o propdésito de levar informacdes de qualidade aos nossos leitores e
seguidores. Aqui nesse E-Book estdo concentradas as orientacdes
desses profissionais para uma vida longa e feliz. Que a busca pelo
viver bem seja constante, em todas as fases da vida !
Envelhecer é um processo natural da vida e, como sociedade, de-
vemos abracar e valorizar nossos idosos, garantindo que eles sejam
respeitados, cuidados e possam desfrutar de uma vida digna e plena.
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as doencas cerebrovasculares, vale destacar o Acidente

Vascular cerebral (AVC). O AVC, na maioria dos casos, é

do tipo isquémico. E mais comum em idosos, principal-
mente a partir dos 65 anos de idade; sofre influéncia das co-
morbidades como hipertensao, diabetes e doencas cardio-
vasculares, que aumentam o risco de AVC.

Das doencas neurodegenerativas, destacar a doenca de
Parkinson e a deméncia de Alzheimer. A doenca de Parkin-
son caracteriza-se sobretudo por sintomas motores, como o
tremor de repouso assimétrico, rigidez nos membros, além
da lentiddo para executar movimentos e andar. Aliado a sin-
tomas nao-motores, como depressao, constipacdo e distur-
bios do sono.

A deméncia de Alzheimer acomete as fung¢des cognitivas,
sobretudo a memaria, na qual os pacientes comecam a re-
petir muitas perguntas, esquecer se fizeram determinada
refeicao, se perder em lugares ja conhecidos e perda fun-
cional, como a capacidade de fazer compras sozinho, por
exemplo. Além de sintomas comportamentais, com o avan-
¢o da doenca.

Ainda ndo ha cura para nenhuma das duas patologias, po-
rém, temos tratamentos disponiveis e equipe de reabilita-
¢do pronta para o cuidado desses idosos.
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perda de dentes gera consequéncias que interferem na saude geral. A grande dificul-
dade para mastigar e absorver adequadamente os nutrientes € uma delas, ja que o
processo digestivo comeca na boca. Além de contribuir para o sobrepeso, causa uma
sobrecarga no estbmago e intestino provocando uma sensacao de ma digestao.
Em virtude destes aspectos, os implantes dentarios oferecem inimeras vantagens:

1 Estabilidade e durabilida-
de: Os implantes dentarios
sdo projetados para inte-
grar-se ao 0sso maxilar, o
que proporciona uma base
estavel e duradoura para os
dentes artificiais.

2 Melhora da fun¢do mas-
tigatéria e da fala: dentes
ausentes ou danificados po-
dem dificultar a mastiga¢ao
adequada dos alimentos e
afetar a fala.

3 Restauracdo da estética e
da autoconfianca: A perda
de dentes pode ter um im-
pacto negativo na aparéncia
estética do sorriso, levando a
baixa autoestima e constran-
gimento social.

4 Preservac¢do do 0sso e da
estrutura facial: os implantes
dentarios estimulam o osso
alveolar, ajudando a preser-
var a densidade Ossea e a
manter a integridade da es-
trutura facial.

5 Conforto e conveniéncia:
os implantes dentarios se
tornam uma parte perma-
nente da boca e ndo exigem
a remocao diaria para limpe-
za, como as proéteses remo-
viveis.

6 Longevidade: com os cui-
dados adequados, os im-
plantes dentarios tém a ca-
pacidade de durar muitos
anos, até mesmo uma vida
toda.
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ocupagao humana cos-

tuma ser objeto de es-

tudo e intervencao do
terapeuta ocupacional. Tudo
aquilo que realizamos em
nosso cotidiano sao ocupa-
¢Oes, sao expressdes deter-
minantes e necessarias a
nossa comunicagdo com o
mundo.

A ocupacdo humana é que
da sentido a proépria existén-
cia. O fazer, a acao, o que re-
alizamos no cotidiano. Aqui
incluimos a historia de vida
do sujeito, as crencas, valo-
res e padrdes socio culturais.
Iniciamos nossas ocupacdes
desde muito pequenos, em
casa, na escola, trabalho, no
social, e vamos aprendendo
ao longo dos anos a realizar
atividades que sdo impor-
tantes em nossas vidas.

No processo de envelheci-
mento ocorrem perdas fun-
cionais fisica, mental, cogni-

tiva, emocional, financeira
etc, que podem contribuir
para a perda de expectativa
de vida. Dessa forma, mui-
tas pessoas se prendem a
pensar nas incapacidades
ou doencgas, e descreem que
possam dar continuidade na
busca de novas ocupacgdes e
projetos de vida. Se vocé se
identificou nesse processo, €
hora de buscar ajuda, e ver
gue a vida nos oferta possi-
bilidades a todo momento.
Procure fazer algo novo, esti-
mule-se a buscar novas OCU-
PACOES, considere a escolha,
a motivac¢ao, busque fazer o
qgue deseja. Se perceber que
ndo consegue dar o primei-
ro passo sozinho(a), procure
um terapeuta ocupacional
para te ajudar na identifica-
¢3o de novos PAPEIS OCUPA-
CIONAIS, e tenha um enve-
Ihecimento mais saudavel e
FELIZ!!
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hegar a terceira idade e saber que pode contar com

alguém preparado para garantir sua seguranga, mo-

bilidade, boa alimentac¢do, uso de medicacdo e uma
boa companhia, torna a vida bem mais facil.

A Acuidar oferece assisténcia fisica e emocional com
profissionais qualificados, constantemente treinados e
selecionados em um rigoroso processo. Esse cuidado
pode ser realizado no conforto do seu lar, ao invés de ir
para uma casa de repouso.

O cuidador de idosos atua na prevencdo de doencas,
mantendo a higiene pessoal do paciente em dia, reali-
zando a troca de fraldas nos horarios corretos, afastan-
do o risco de infec¢des urinarias. Também administra
as medicac¢des necessarias, fazendo com que o assistido
tenha os sinais vitais em constante equilibrio e organiza
os horarios da alimentacdo do paciente.

Os cuidadores vao até o domicilio do idoso e cum-
prem plantdes que podem ser de 8, 12 ou até 24 horas
por dia. Um bom cuidador também estimula atividades
fisicas e ludicas, acompanha o paciente em momentos
de lazer e alegria, como passeios em pracgas, shoppings
e praias. O cuidador oferta amor, carinho e atencao, e o
idoso encontra mais que um verdadeiro amigo pronto
para lhe ajudar.
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COMO VOCE ESTA B8
SE PREPARANDO PARA
ENVELHECER? ™

magine que vocé é um
gerente de projetos res-
ponsavel por desenvol-
ver um novo produto ou ser-
vico. Vocé precisa criar um
plano detalhado que abrange
todas as etapas, recursos etc.
Da mesma forma, o enve-
Ihecimento pode ser consi-
derado como um "projeto"
de vida. E importante se pre-
parar, visando alcancar uma
vida saudavel e gratificante.
Preparar-se para o en-
velhecimento desde cedo é
parte importante da vida.
Mantenha um estilo de
vida equilibrado e saudavel,
incluindo uma dieta balance-
ada, exercicios fisicos regula-
res e a pratica de atividades
que promovam o bem-estar
mental e emocional. Procure
ajuda profissional se estiver
enfrentando desafios emo-
cionais ou mentais.

/

Faca avaliacbes periodi-
cas a fim de detectar e tratar
problemas de saude preco-
cemente.

Prepare-se financeira-
mente para a aposentadoria.

Estimule seu cérebro com
atividades intelectuais, como
leitura, jogos de memoria ou
aprendizado de novas habi-
lidades.

Faca modificacbes em sua
casa para garantir um am-
biente seguro, evitando ris-
cos de quedas ou acidentes
domésticos.

O descanso adequado é
essencial para a saude geral
e pode ajudar a reduzir o es-
tresse.

O envelhecimento é uma
parte natural da vida. Ao to-
mar medidas proativas, vocé
estara preparado para apro-
veitar essa fase da vida com
plenitude e satisfacao.

o
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[ 4
comum preocupar-se com as limitagdes decorrentes

do avancar dos anos, mas existem maneiras de usu-

fruir de um envelhecimento ativo - um conceito revolu-
cionario que transformara a maneira como vocé vivera apos
os 50 anos!

O primeiro segredo para alcancar esta meta é a pratica de
exercicios, que juntamente com uma dieta saudavel, mante-
ra seu corpo forte e flexivel, liberando endorfinas que me-
Ihoram seu humor e bem-estar geral. Um dos principais res-
ponsaveis pelas limitacbes do envelhecimento é a perda de
massa muscular. Se prevenirmos ou revertermos esta per-
da, alcancaremos inumeros beneficios!

Mas a mente também precisa de estimulacdo! E importan-
te envolver-se em atividades estimulantes, como oficinas de
memoria, cursos de pintura, aprender um novo idioma ou
um instrumento musical. Asinovacdes tecnologicas o ajuda-
rao a manter-se conectado a amigos e familiares.

Ndo subestime o poder das conexdes sociais. O envelhe-
cimento ativo significa valorizar e nutrir os relacionamentos
gue nos trazem alegria. E ndo se esquec¢a dos Check-ups e
exames regulares.

A Attivo é a primeira academia no Brasil direcionada para
0 publico 50+. Oferecemos musculacdo terapéutica, aula
de danca, reabilitacdo do equilibrio, cursos de estimulagao
cognitiva, aula de pintura e tecnologia. Tudo planejado pelos
mais renomados profissionais em geriatria e gerontologia
da cidade.
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0 TRATAMENTO PARA CATARATA

catarata senil € um

processo do enve-

Ihecimento. Com o
passar dos anos, a nossa
lente natural do olho se
torna mais opaca, causan-
do perda progressiva da
visdo. E como cabelo bran-
€O, mais cedo ou mais tar-
de, todos vao ter.

Alguns fatores podem
influenciar na precipita-
¢do da catarata como:
Diabetes, uso de corticoi-
de e exposicao a raios ul-
travioletas.

Até o momento, nao
existe um tratamento me-
dicamentoso que retarde
a progressao da catarata,
sendo o tratamento cirur-
gico o unico tratamento.

Durante a cirurgia, ha a
troca do nosso cristalino
por uma lente intra-ocu-

lar. E com a evolu¢do da
tecnologia, hoje dispomos
de inumeras possibilida-
des de lentes intra-ocula-
res que visa melhorar nao
s6 a qualidade de visao,
mas também reduzir a de-
pendéncia dos 6culos.

E um procedimento ra-
pido, confortavel e com
altos indices de sucesso,
quando realizado em cen-
tro cirdrgico especializado
e por profissionais capaci-
tados.

E  muito importante
conversar com o médico
oftalmologista, pois nem
todos os pacientes podem
implantar  determinados
tipos de lentes, sendo ne-
cessaria uma avaliacdo
personalizada para definir
qualtipodelente se enqua-
dra melhor naquele perfil.

©
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s avanc¢os da medicina tém gerado aumento significa-

tivo na expectativa de vida, proporcionando aumen-

to consideravel da populagdo idosa no mundo e no
Brasil. Dessa forma, o otorrinolaringologista deve conhecer
e ficar atento as modifica¢des e principais doencas que se
manifestam na senilidade, principalmente relacionados ao
ouvido, nariz, garganta e laringe.

O envelhecimento € um processo de degeneracao gra-
dual dos 6rgaos e tecidos. No tocante. Muitos fatores am-
bientais e genéticos contribuem para que essas altera¢des
acontecam de forma mais sintomatica ou mais rapida entre
diferentes pessoas, incluindo altera¢bes metabdlicas, hor-
monais, musculo-esqueléticas e circulatérias.

Trés dos cinco sentidos humanos sao avaliados pelo
otorrinolaringologista: audicao, olfato e paladar; e suas al-
teracdes sao lentamente progressivas, sendo muitas vezes
negligenciadas, trazendo grande impacto na qualidade de
vida da populacdo senil. As perdas sensoriais visual, audi-
tiva, olfativa, gustatoria, juntamente com as alteracdes do
equilibrio contribuem para um universo de isolamento e
depressao.

Perda auditiva, zumbido, tontura, dificuldade de compre-
ensao, roncos e apneia, ressecamento nasal ou aumento
da secrec¢do nasal (rinite gustatdria), tosse cronica, obstru-
¢cdo nasal, alterac6es no olfato (pode ser um sinal preco-
ce de Parkinson) e paladar, ressecamento oral, voz fraca e
rouca, pigarro e dificuldade para deglutir sao algumas das
manifestacdes otorrinolaringoldgicas que devem ser cuida-
dosamente avaliadas em todos os idosos.

1)
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NEUROPSICOLOGIA E ENVELHECIMENTO

nvelhecer por muito

tempo foi visto como

um processo irreversi-
vel de declinio. E se o enve-
Ihecer ndo representar uma
queda, mas sim uma trans-
formacdo?

Nosso cérebro passa por
modifica¢cbes  importantes
na medida em que envelhe-
ce, mas nossa capacidade
de aprender existe durante
toda a vida.

A avaliagdo neuropsicolo-
gica € um exame que auxi-
lia a compreender a senes-
céncia - processo natural de
envelhecer - e a senilidade
- quando doencas afetam o
envelhecimento  saudavel.
Neste exame sdo identifica-
dos pontos frageis no fun-

cionamento comportamen-
tal, emocional e cognitivo, e
também pontos fortes que
podem ajudar a compensar
as dificuldades.

A estimulacao cognitiva e
a reabilitagdo neuropsicol6-
gica também sdo estratégias
para aumentar nossa reser-
va cognitiva, “treinando” o
cérebro e o ajudando a estar
mais ativo para essa trans-
formacao.

A Neuropsicologia e a Ge-
rontologia trazem a reflexdo
que devemos viver o hoje,
mas estimulando o cérebro
para o amanha. Se tivermos
a chance de envelhecer, to-
dos os dias de nossas vidas
serdo um preparo para esta
metamorfose.
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AFISIOTERAPIA AJUDARA?

o se ouvir falar em do-

enca neurodegenera-

tiva, progressiva, ja so-
mos tomados por um susto.
Esses termos amedrontam e
a pessoa pensa que é o fim,
que a partir dai, sera sé decli-
nio em sua vida e nada mais
podera ser feito.

Te convido a mudar a cha-
ve! Olhar por outro angulo e
ver que a NEURORREABILI-
TACAO cresceu e poderd te
ajudar nessa sua nova for-
ma de envelhecer, lidando
com alguma doenca neuro-
degenerativa (como doen-
ca de Parkinson, Alzheimer,
deméncia mista, Parkinso-
nismo atipico). Dentro da
neurorreabilitacdo, se tem
a FISIOTERAPIA  NEURO-
FUNCIONAL, que promove
melhores condic¢des fisicas,
cognitivas, motoras para se
vivenciar esse processo com
mais independéncia funcio-

nal possivel e autonomia.

A fisioterapia neurofun-
cional atua de forma adap-
tativa ou paliativa nas se-
guelas resultantes de danos
ao Sistema Nervoso dados
por essas condi¢bes de sal-
de, abrangendo o sistema
nervoso central, bem como
aqueles com doencas neu-
romusculares. E uma espe-
cialidade que exige muito
estudo e uma dose alta de
empatia.

Entender para aplicar, nas
suas técnicas com os pacien-
tes, como funciona o sistema
nervoso e sua neuroplasti-
cidade (sim, nosso cérebro
é plastico, se modifica com
os estimulos ofertados) e
assim, direcionar melhor os
estimulos dados ao pacien-
te através de mobiliza¢des,
exercicios, aplicabilidade na
rotina diaria e insercdo da
familia neste contexto.

®
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ACESSIBILIDADE PARA PESSOAS S8

IDOSAS, POR ONDE COMEGAR?

nvelhecer bem, ativamente e com qualidade de
vida é o que desejamos, mas paramos para plane-
jar as acdes para essa conquista?

A projecado trazida pela OMS (Organizacdo Mundial
da Saude) indica que em 2030, 1 a cada 6 pessoas no
mundo, tera mais de 60 anos, com isso acende o sinal
de alerta para varios segmentos da nossa sociedade.

No escritério me deparo com diversas situaces
para adaptar a moradia. Sao filhos adultos, preocupa-
dos com o envelhecimento e fragilidades observadas
nos pais.

Muitas pessoas com mais de 60 anos, ndo aceitam
as intervenc¢des num primeiro momento, mas compre-
endem que uma barra dentro do box é funcional para
higienizacao, conforto e seguranca.

A adaptacdo do ambiente domeéstico pode reduzir os
fatores relacionados aos riscos de quedas, um caminho
assertivo na prevencao de acidentes domésticos e pos-
sibilidade de maior autonomia e independéncia.

Por isso, pensar a acessibilidade da casa da pessoa
idosa, deve ser algo com planejamento e foco nas ne-
cessidades dos individuos que irdo usar a casa, a curto,
médio e longo prazo.
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