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setembro de 2017

A professora de danga
Ana Maria Canhisares

(a esq.) com Maria
Conceigao Fiorentino,

72 anos, aluna que
diz ter se animado
em sua aula

-~

-
.

ol
o

nte do Jornal Agora Sao Paulo - Nao pode ser vendida separadamente - Ano 19 - n° 964 - Rubens Cavallari/Folhapress

JmL'd’ "

)(o, solld

T

arte integrai

" Sentir-se sozinho é prejudicial a satde e, na terceira idade, J

pode impactar o organismo tanto quanto a insuficiéncia %

de um 6rgdo, dizem especialistas,; veja dez dicas de como o
driblar esse mal e se distrair em novas companhias |
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coordenadora do grupo Vida Nova, que promove passeios para a terceira idade

‘ LA aposentada Lolirdes Fragnito (a0 centro, com sacola), 81anos, é a
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Comachegadadaaposentadoria e com asaidadosfilhos de
casa, muitos idosos passam a conviver comasolidao, oque
pode progredir para doencas, alertam os médicos; veja dez
dicas de como fugir desse mal, fazer amizades e curtir avida

KARINA MATIAS Nessafase davida, fatorescomoa
aposentadoria, a saida dos filhos de ca-
A solidao pode provocar o mesmo saeaperdado parceiro contribuem pa-
impactonegativoasalddequeafalhade raqueesseisolamentoseja maissenti-
algumérgao, alerta o geriatra Paulo do, mudando aformacomo o idoso se

Camiz, do Hospital das Clinicas de Sao alimentaesesocializa, porexemplo, e
Paulo.“Eesse éum problemacomuma  gerandodepressao. O bomé que,com
ser combatido naterceiraidade.” acoessimples, da paradriblaresse mal.
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1 Passeios

No bairro Parque Novo Mundo, na zo-
nanorte de Sao Paulo, pelo menos duas
vezes por més um grupo animado de 42
pessoas (formado em maioria por mu-
Lheres) se redne para jogar bingo, no sa-
ldo da pardquia Santa Rita de Cassia.

Todos ali tém mais de 60 anos e dois
objetivos: divertir-se e conhecer Lugares
—sim, pois a ideia dos encontros é arre-
cadar dinheiro para roteiros culturais
que eles seguem pela cidade e para pe-
quenasviagens, queincluemaidaea
volta no mesmo dia. “E uma delicia! Fa-
Zemos amigos, conversamos, brinca-
mos e estamos sempre passeando”, re-
vela Lourdes Fragnito, 81 anos, coorde-
nadorado grupo, chamado Vida Nova.

Guararema (79 km de Sao Paulo), Itu
(101 km de Sao Paulo) e Campos do Jor-
dao (181 km de Sao Paulo) sao alguns
dos locais visitados pela turma, que vai
acinemas e a outras atracdes na capital.

Médicos e psicologos apoiam iniciati-
vas como essa. "0 importante é o idoso
ndo pensar que a idade cronolégica vai
impedi-lo de algo. A vida continua. Nao

- é porque esta mais velho que ele nao po-
de conhecer Lugares, aventurar-se. £
claro que, em algumas situacoes, ha Li-
mitacoes fisicas em razao daidade, mas
também é importante buscar alternati-
vas”, destaca o psicologo Yuri Busin.

O psicélogo Yuri Busin, diretor do Ele acrescenta que a participagaoem
Centro de Atengao a Satide Mental nticleos de bairro, como os vinculados a
-Equilibrio, observa: "Muitos vivern em igrejas ou associacdes, pode ser muito
prol de outras pessoas e do trabalhoe, benéfica, pois favorece novos Lagos com
quando essas fungdes acabam, é nor- 0 vizinhos ou com pessoas que moram
mal que sintam tristeza e solidao". por perto, a exemplo do que ocorre no

Paradesviara rotadessatendéncia,a Vida Nova. No grupo, muitos dos parti-
pedido da Revista da Hora, especialistas cipantes se tornaram grandes amigos.
enumeram dez atitudes que evitamquea “Esse contato entre vizinhos é extrema-
solidao se instale com o avango da idade. mente importante, pois um toma conta

“Sempre é tempo de viver, de aprender e do outro. ELes podem tomar café juntos,
de explorar coisas novas", introduz Busin. entre outras atividades", observa Busin.

Confira as dicas nas proximas paginas.
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2 Animais

0 vira-lata Zé esta na familia da aposen-
tada Ana Maria Laurenti Neves, 68 anos, ha
13 anos. Ele era de seu filho, mas desde que
0rapaz secasou, em 2012, o cdo passou a
ser a grande companhia dela, que é vidva.

“Tenho bastante amizade com as vizi-
nhas, e o meu filho, aminha nora e o meu
neto também estao sempre aqui. A noite é
quando eu fico um pouquinho solitaria,
mas 0 Zé permanece comigo. Ele dorme no
colchdozinho, no chao do meu quarto”, diz.

Ana Maria admite que cuidar do animal é
trabalhoso, mas garante que, por outro la-
do, é bastante compensador. “Eu converso
com ele, e ele entende tudo o que eu falo.
Minhas amigas dao risada disso." A aposen-
tada ainda considera: “Ter um cachorro é
muito bom, pois ele demonstra todo dia que

- quer 0seu bem e Lhe dd muito carinho”.

Os especialistas confirmam o que Ana
Maria sente na pratica: ter um animal de
estimacao € uma forma de nao se sentir so-

3 Familia

Os médicos e psic6logos destacam
que o afastamento dafamilia € uma das
principais causas para o desenvolyi-
mento dasoliddo e de doengascomoa
depressdo emidosos. "Essafalta provo-
catristeza, e eles passamase cuidar
pior, alimentando-se mal e seisolando
cadavezmais”, alerta o geriatra Paulo
Camiz, do Hospital das Clinicas.

Ele destaca que, por isso, filhos, netos
ou outros parentes, como sobrinhos,
devem procurar se manter por perto.
Naoutraponta, oidosotambém deve
tentar preservaresse contato, especial-
mente com as criangas da familia,

“Brincar com os netos é uma injecao
de dnimo que promove beneficios para

= Aaposentada Ana Maria Laurenti
Neves, 68 anos, com o vira-lata Zé

zinho, o que gera bem-estar. Eles destacam
que além da troca de afeto com o bicho, 0
dono, ao passear com ele, tem a oportuni-
dade de interagir com outras pessoas.

“E é uma forma de se sentir mais Gtil, afi-
nal, 0 animal precisa dos cuidados do dono
e depende dele para viver”, diz o geriatra
Paulo Camiz, do Hospital das Clinicas.

0s avis e para os pequenos. Com certe-
za,todosvao ganhar com essa trocade
experiéncias e aprendizados, que pode
ser muito bacana”, salienta o médico.
Umadica é oavé ou aavé ensinar pa-
raanovageragao brincadeirasantigas,
com asquais sedivertia na infancia
—pidoeforca, por exemplo.Comos ne-
tos, eles podem aprender as novidades
tecnoldgicas, como mexer no computa-
doremandar mensagens pelocelular.
O psicélogo Yuri Busin, diretor do
Centrode Atengdo a Satide Mental
-Equilibrio, lembra que, aos que nao
tém contato com parentes, vale estrei-
tarrelagao comamigos. “Afamilia ndo
édefinida sé peloslacos de sangue.”
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H& pouco mais de um ano, Maria
Conceicao Fiorentino, 72anos, perdeu o
marido, eatristeza e afaltadocompa-
nheiro afizeram cairem depressao.0
médico Lhe recomendou hidroginasti-
ca, mas, semencontrarvagaparaa
pratica, a aposentada optou pela danga.

No dltimodial3,fezasuaprimeira
aula, no Sesc Ipiranga, nazonasul,e
adorou: “E muito bom, pois mexe o cor-
poeécomoumaterapia”.

Professora especializada em dancas
paraidosos, Ana Maria Canhisares cita
como beneficios da atividade melhoras
naarticulagdo, nacirculagaoe name-
moria, além da liberagdo de serotonina
e de endorfinano organismo, hormé-
niosligados ao humore ao bem-estar.
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Ana Maria Canhisares (centro) da aula
em que idosos dancam até sentados

‘Amisicaeadangasaoligadasa
questdesinternas. Elas provocam uma
gratificagdao intima, que motiva as pes-
soasa continuarem vivendo”, ressalta.

As aulasdadas porela podem ser
praticadas com asalunas sentadas ou
até deitadas, oque gerafrequénciade
idosos com dificuldades de Locomogdo.

Aracy Fonseca, 86 anos, anda de ben-
galaeaproveita essa oportunidade.
“Quando eu era mais nova, nao perdia
um baile. Agora, posso dang¢ar nova-
mente. E fizmuitas amizadesaqui.”

Osbailesparaaterceiraidade,inclu-
sive, sdo bons paratestar passos apren-
didos e para conhecer pessoas, afastan-
doasolidao comumavivéncia divertida
(vejadica napréxima pagina).

Rubens Cavallari/Folhapress
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5 Exercicios

Fazer exercicios fisicos na terceira
idade é benéficoao corpo ea mente. Se
a pratica escolhidaforem grupo, hdum
outro beneficio: ainteragao social.

"Oidoso comegaasentir prazerem
razaodaatividade fisica e também por
ter pessoas a suavolta. Muitas vezes, é
exatamenteainteragaoque o estimula
avoltarasaulas. Aofazeramigoseao
trocarexperiéncias com outrosalunos,
asaude mentaltambém ficaemforma,
prevenindo sintomas de depressdo e de
solidao”, destaca Paula Teixeira Fer-
nandes, psicéloga e professora do de-
partamento de ciéncias do esporte da
Unicamp (Universidade de Campinas).

Aespecialista orientaqueoidoso es-
colhauma atividade de que goste e te-
nhasempre aorientacao de um profis-
sionaldadreadurante a pratica.

6 Voluntariado

Trabalhos voluntarios sao outra indi-
cagao de especialistas para o idoso ficar
livre do sentimento de solidao. “Existem
varios estudos que mostram que ajudar
o préximo promove a boa sensagao de
ser (itil e de contribuir com algo maior,
que melhore a sociedade”, afirma o psi-
célogo Yuri Busin, diretor do Centro de
Atencao a Satide Mental -Equilibrio.

Ele complementa que fazer parte de
grupos que tém esse objetivo é interes-
sante, ainda, para conhecer gente e rea-
lidades diferentes das comque o idoso
estd habituado. “Essa interacao é muito
legal, pois gera conversas e vinculos. 0
voluntario passa a se preocupar com
outras pessoas, e elas com ele. Entao,
também passa a se sentir amado.”

Atividades gratuitas
para idosos

Parque Chacara das Flores
Ginastica
= As seg., qua. e sex,, das 7h as 8h

= Estrada Dom Jodo Neri, 3.551, Jd. Nazaré,
Itaim Paulista, tel. (11) 2963-1055

Parque Benemérito José Bras

Dancas e exercicios fisicos (oferecidos
pela ONG Amigas da Praca)

= De seg. a sex., das 7h30 as 9h
» Rua Piratininga, 365, Brads, tel. (11) 3207-4706

Parque Chacara do Jockey
Danca de salao
= Seg., as 18h

= Av. Professor Francisco Morato, 5.300,
Vila Sonia, tel. (11) 3722-3264

Parque do Povo

Caminhada (oferecida por profissionais
da UBS Magaldi)

» Sex., das 9h as 10h

= Av, Henrique Chamma, 420, Pinheiros,
tel. (11) 3073-1217

Sesc Ipiranga

Tapecaria

w As qui., das 14h as 17h

Dangas especializadas para idosos

w As qui,, das 10h as 12h; e das 14h as 15h30

= R. Bom Pastor, 822, Ipiranga,
tel. (11) 3340-2000 (novas turmas em
novembro. Inscricoes na unidade)
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Sesc Pompeia

Baile para a terceira idade

» As qua.,, s 16h30 (ingressos uma
hora antes)

= R. Clélia, 93, Pompeia, tel. (11) 3871-7700

Sesc Sao Caetano
Capoeira e técnicas corporais e musicais
= As seqg. e qua,, as 10h

= R. Piaui, 554, Santa Paula, Sao Caetano
do Sul, tel. (11) 4223-8800 (inscrigoes
na unidade)

Museu Afro Brasil
Atividade do projeto Espirais da Memdria
atende idosos e aborda tematicas da
exposicao do museu
= Hoje, das 11h as 14h

(chegar até 15 minutos antes)

u Av. Pedro Alvares Cabral, portdo 10,
Parque Ibirapuera, tel. (11) 3320-8900

Casa Guilherme de Almeida
Espaco de reflexao para idosos, com
bate-papo apés a exibicao do filme
“Intocaveis” (2012)

w Dia 30, das 15h as 17h30

= R. Macapd, 187, Pacaembu,
tel. (11) 3672-1391

Fabricas de Cultura

Diversos cursos, como de bordados e
pedrarias, contrabaixo, danca de salao,
violdo, ceramica e canto coral nas
unidades da zona leste (Sapopemba, Vila
Curucd, Cidade Tiradentes, Itaim Paulista
e Parque Belém) '

= Informacdes no site
fabricasdecultura.sp.gov.br

| Programacao especial

32 Virada da Maturidade

= De terca a domingo, nesta semana, a 3
Virada da Maturidade realiza atividades
culturais gratuitas em diversos pontos
da cidade, todas voltadas a idosos

= Programacao no site
viradadamaturidade.com.br -

capa

Para afastar a solidao, especialistas
recomendam queoidoso procure fre-
quentarambientes que possibilitem
novas amizades, mas também ativida-
des que exercitem a mente, como sao as
salasdeaulasde cursosdiversos.

A estratégia costumadar certo, se-
gundo confirmaaaposentada Nédia
Perrone, 63anos, que éaluna detape-
cariano SescIpiranga, nazonasul.
“Aqui, 0 que mais a gente fazé amizade.
Nao hd espago paratristeza nem de-
pressdo”,garante."Fazbemaalmaea
salide. Os pensamentos ruins vao em-
bora", complementa Isaura Yorioka, 81
anos, quetambém pratica tapegaria.

O neurologista Féabio Porto, do Hos-
pital das Clinicas, destaca que aprender
algum contetido ou offcio € um 6timo
exercicio paraocérebro. “Vocé estimula
as conexdes entre 0s neurénios, o que é
um dos grandes segredos para nao per-
derameméria. ALlém disso, ter essa ro-
tina de contato com outras pessoas é
umaforma de enriquecer a saide men-
talese proteger de doengas.”

Rubens Cavallari/Folhapress
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-IsauraYorioka,Blanos(iftenﬁe),e |
as suas amigas do curso de tapecaria
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8 Internet

O Em casa

A internet pode ser uma grande alia-
dadoidoso que quer fugir da solidao,
pois Lhe permite manter contato com
parentes distantes ou mesmo fazer
amigos por meio de aplicativos de men-
sagensederedessociais. Mas é preciso
cuidado nahora de usaresse recurso.

O psicélogo Yuri Busindizque atec-
nologia é umaformade manteramen-
teativa,jd que o idoso precisard apren-
derausar novas ferramentas. “Issofaz
com que ele busque cada vez maisin-
formagoes e aprendizado”, salienta.

O geriatra Paulo.Camiz, do Hospital
das Clinicas, concorda queainternet
ajuda nainteragao social, mas reco-
menda moderacao. "Cuidado: se o idoso
ficar odiatodonocomputador,oisola-
mento fisico pode se agravar.”

10 Recreacao

E possivel ndo se sentir solitario fi-
cando em casa, sem muitainteracao
com pessoas? Os psicélogos afirmam
quesim, desde que seja uma vontade do
proprio idoso. “Estar sozinho nao signi-
fica ser solitério. Ele também pode que-
rer viver momentos mais introspecti-
vos, como ler um livro ou ver um filme,
0 que pode ser muito legal”, destacao
psicologo Eduardo Fraga, professor da
Universidade Presbiteriana Mackenzie.

0 psicélogo Yuri Busin, diretor do
Centro de Atencao a Sadde Mental
-Equilibrio, concorda e destaca que o
importante é manter a curiosidade agu-
cada e pesquisar temas de interesse.
“Mesmo um Livro ou um filme, é legal
que faga sentido, tenha um significado.”

Todos os dias, quem passa pelo Largo
Nossa Senhora do Bom Parto, no Ta-
tuapé, pode observarvarios homens
sentados nas mesas de jogos. Ali, eles
batem papo, tiramsarroumdooutroe
omaisimportante: disputam acirradas
partidasdetranca, suecaedomind.

Oaposentado Angelo Alonso, 88
anos, é um dos frequentadores do Local.
“Eutrabalhavaemdoisempregos e, de-
pois que me aposentei, comeceia vir
para cd. Eumadistragao e umaforma
decolocaracucaemordem”,contaele,
que moracomamulher.

Para os especialistas, participar des-
sas atividades recreativas fazmuito
bem para o bem-estar dos idosos.

O psicélogo Eduardo Fraga destaca
que a caracteristicafundamental nesse
tipo de pratica é nao ser uma obrigagdo.

“Ealgo prazeroso e que fazsentido
paraeles. Porquetambém nao adianta
matricular um idoso em varios cursos
ou atividades, sendo que aquilonao é
do gosto dele. O malsimportante é que
asuavontadesejarespeitada.”

Rubens Cavallari/Folhapress

0 aposentadoiAngelo 3
Alonso (a frente)§88 anosie, £
joga tranca com amigos '
§'em praca no Taru-apé:"fgﬁ.‘_‘__
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