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Segredos
parauma

idade feliz

» LETICIA GUEDES

tualmente, residem

426.238 idosos no DE o

que corresponde a 13,6%

da populacgao. Os dados
sdo do Instituto de Pesquisa e Es-
tatistica do Distrito Federal (IPE-
DF). De acordo com o Institu-
to Brasileiro de Geografia e Es-
tatistica (IBGE) a capital fede-
ral tem a maior expectativa de
vida do Brasil. Uma pessoa que
nasce em 2024 na capital federal
deve viver, em média, 79,7 anos,
enquanto a média nacional € de
76,6 anos. No Dia do Idoso (on-
tem), o Correio conversou com
pessoas acima dos 60 anos que
residem na periferia e em dreas
nobres de Brasilia para descobrir
os segredos da longevidade e ve-
rificar as dificuldades enfrenta-
das no dia a dia.

Thiago Pdvoa, ex-presidente
da sociedade de geriatria do DE
avalia que o Brasil tem experi-
mentado, nas ultimas décadas,
uma mudanca da piramide etd-
ria. “Isso € observado claramen-
te em Brasilia. A capital, em seu
inicio, era habitada basicamente
por jovens que buscavam opor-
tunidades. Uma populacdo que
veio de rincoes do pais, onde a
educacdo e a saide eram precé-
rias, e encontrou aqui melhores
hdbitos. Hoje, essas pessoas es-
tao envelhecidas e sdo 0s nossos
idosos, com expectativa de vida
muito grande, vivendo com qua-
lidade de vida.”

Mudanca de habitos

“O segredo € sorrir e dancar”,
revelou Nilza Pereira Lopes, 70
anos, sobre o envelhecimento
sauddvel. Moradora da comu-
nidade Santa Luzia, na Estrutu-
ral, a pensionista, que mora em
uma casa construida quase que
inteiramente com madeira, de-
sabafou que sdo inimeras as di-
ficuldades enfrentadas, mas ela
acredita que o jeito leve de levar
a vida a possibilitou alcancar a
longevidade.

Mae de 12 filhos, avd de 25 ne-
tos e bisavo de 6, Nilza foi opera-
da, recentemente, no Hospital de
Base, para retirar um céncer de
mama. Apesar disso, fez questao
de ressaltar que ndo apresenta
outros problemas de satde. “Ha
muitos anos, mudei os meus hé-
bitos alimentares. O que eu co-
mia no tempo que era mais jo-
vem, ndo como mais. Tirei (da
dieta) refrigerantes, frituras, gor-
duras e doces”, revela. Nilza trata
o cancer na rede publica de sau-
de e aguarda o resultado de uma
bidpsia para iniciar as sessdes de
quimioterapia.

A médica geriatra Priscilla
Mussi, coordenadora do progra-
ma Cuidar +, do Hospital San-
ta Lucia de Brasilia, indicou que
jovens que pretendem chegar a
terceira idade com satide devem
praticar atividade fisica de for-
ma regular, ter sono de qualida-
de, desligar do celular e da tele-
visdo ao menos 2 horas antes de
deitar-se, alimentar-se de forma
saudédvel com dietasricas em ve-
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Lar dos Velhinhos

0 Correio obteve a informagéo
de que 0s repasses
financeiros da Secretaria

de Desenvolvimento Social
(Sedes) para a Organizacéo

da Sociedade Civil (OSC) que
gerencia o Lar dos Velhinhos
Maria Madalena estava
atrasado ha dois meses.
Questionada, a pasta
informou que o pagamento

de julho foi realizado e que
esta se articulando junto

a Secretaria da Economia
acerca da suplementacao
orcamentdria para o repasse
dos meses subsequentes.

A previsao € que os valores
sejam pagos em uma semana.

getais e frutas, além da ingestao
de baixa quantidade de agticar.

Méxima Campelo estd prestes
acompletar 77 anos, fard aniver-
sdrio na préxima segunda-feira,
mas ao Correio brincou que tem
15, afinal é assim que se sente.
Maranhense, ela vive na Estru-
tural hd 22 anos e ndo abre mao
de, todas as manhas, fazer uma
caminhada com seus cachorros,
Mel e Ledozinho.

Mae de um casal, avé de 11 e
bisavé de 10, acredita que viverd
muito, pois sua mae faleceu aos
102 anos. Médxima € conhecida na
regido onde mora, acena aos vizi-
nhos por onde passa. “As vezes,
pego o meu cachorro e vou jogar
bola com os meninos que brin-
cam na rua aqui perto.” Ela res-
saltou que hé dificuldades, como
ovalor da aposentadoria, que ndo
é suficiente para as despesas, mas
contou que faz consertos de rou-

Maxima Campelo, 77, caminha todos
os dias com os dois caes

pas para complementar a renda.

Também morador da Estrutu-
ral, Manoel Pereira, 60, concorda
que o otimismo é um dos grandes
pilares da melhor idade saudavel.
Ele estd impossibilitado de se lo-
comover apos sofrer vdrias lesdes
na perna em um acidente de car-
ro, aguarda cirurgia hd dois anos
e, ainda sim, acredita que aleveza
€ o segredo. “Sabedoria, cardter e
andar pelo caminho certo. Esse é
o conselho que eu dou para quem
quer ser um idoso com qualidade
de vida”, indicou.

Prevencao

Moradora da 105 Sul, a pro-
fessora aposentada da Univer-
sidade de Brasilia (UnB) Rosine-
the Monteiro Soares fard 91 anos
no proximo dia 15. Para ela, tra-
balhar bastante e comer alimen-
tos sauddveis com moderacao é a

Projecao do IBGE aponta
que, em 2070, Brasilia,

a cidade com a maior
expectativa de vida do pais,
tera 40% da populacdo
formada por pessoas
acima de 60 anos.

O Correio conversou com
idosos e especialistas
sobre a longevidade

Aos 70, Nilza Pereira Lopes diz

que é preciso sorrir e dancar

base da melhor idade exemplar.

Rosinethe conta, orgulhosa, que
seuotimismo e o modo de enxergar
avida com leveza é o que a man-
tém sadia. “Sempre tive o costu-
me de no registrar as coisas ruins
que acontecem comigo, dou espa-
€0 apenas para as coisas boas, as
negativas eu descarto.”

Ontem, integrantes do grupo
de interatividade Francisco de As-
sis, que tem o objetivo de debater
vivéncias e necessidades da pes-
soa idosa que vive no DE reuniu-
se no Park Way para falar sobre o
tema, com foco nas adversidades
enfrentadas no dia a dia, sobretu-
do no transporte publico.

Idealizadora do grupo, a apo-
sentada Alda Abrahao, 72, traba-
lha com pessoas idosas, de forma
voluntdria, desde 1986. Ela contou
que foi primeira-dama de Tagua-
tinga e, a época, auxiliava idosos
daregido. Quem a vé, ndo imagina

aidade que tem. Desde a juventu-
de, preparou-se para o envelheci-
mento. “Eu acredito que satide é
prevencao e poupanca. No meu
cotidiano, sempre tive o cuidado
de adotar medidas preventivas pa-
ra envelhecer bem.”

Mudancas

Projecoes do IBGE indicam que
em 2070, 40,4% da populacao do
DF serd composta por idosos, um
aumento significativo comparado
aos 13,5% de 2024. Com essa mu-
danca, o DF estd a caminho de se
tornar a unidade federativa mais
envelhecida do Brasil.

Os dados indicam que a ex-
pectativa de vida também se ele-
vard. Em 2070, espera-se que 0s
habitantes da capital vivam, em
média, 84,6 anos, com as mulhe-
res alcancando 86,6 anos e os ho-
mens, 82,4 anos.

ARTIGO

» FRANCINE GOLGHETTO
CASEMIRO

Desafios e
Oportunidades

O envelhecimento da po-
pulacdo brasileira é um feno-
meno significativo que traz
profundas transformacoes
sociais e econdmicas. A pro-
porcao de pessoas com 60
anos ou mais vem aumen-
tando, reflexo da maior ex-
pectativa de vida e da redu-
cdo da taxa de natalidade.
Em 2023, os idosos repre-
sentavam aproximadamente
11% da populacdo total, e as
previsdes indicam que esse
numero continuard a cres-
cer nas préximas décadas,
posicionando o Brasil como
0 quinto pafs que mais enve-
lhece no mundo.

A piramide etdria brasilei-
ra estd em transicao, passan-
do de uma forma piramidal,
tipica de populagdes jovens,
para uma configuracdo mais
retangular, caracteristica de
sociedades envelhecidas. Es-
sefendmeno exige uma abor-
dagem integrada para enfren-
tar os desafios e aproveitar as
oportunidades que surgem
com o envelhecimento po-
pulacional. Assim, é crucial
discutir temas relacionados
a saude e a qualidade de vi-
da dos idosos, além de com-
preender o perfil dos mais
velhos em diferentes regioes,
para implementar acoes que
promovam seu bem-estar.

Para sensibilizar a socie-
dade sobre os desafios en-
frentados por essa popula-
cdo, a Assembleia Geral das
Nacodes Unidas designou o dia
1ode outubro como o Dia In-
ternacional das Pessoas Ido-
sas em 1990. No Brasil, a Lei
ne 10.741/2003 criou o Esta-
tuto da Pessoa Idosa, que ga-
rante direitos especificos para
aqueles com 60 anos ou mais.
A Portaria MS ne 2.528/2006,
atualizada pela Portaria de
Consolidacaon°©2/2017, esta-
beleceu a Politica Nacional de
Sauide da Pessoa Idosa, com
0 objetivo de promover a au-
tonomia e a independéncia
dos idosos, alinhando-se aos
principios do Sistema Unico
de Saude(SUS). Essa politi-
ca abrange todos os cidaddos
brasileiros nessa faixa etdria
e enfatiza o envelhecimento
ativo e sauddvel.

O envelhecimento sau-
ddvel é um processo conti-
nuo que visa otimizar as ha-
bilidades funcionais e criar
oportunidades para melho-
rar a satde fisica e mental,
promovendo qualidade de
vida e independéncia. Isso
se reflete mais na autonomia
do que na mera presenca ou
auséncia de doencas. Prati-
cas como alimentacao equi-
librada, atividades fisicas re-
gulares, interagdes sociais,
convivio familiar, abstinén-
cia de drogas, estimulacao
cognitiva, sono adequado e
controle de doencas croni-
cas sao fundamentais.

Por fim, é vital lembrar
que, mesmo em idades mais
avancadas, as pessoas idosas
devem ser valorizadas e res-
peitadas em suas comunida-
des, podendo contribuir sig-
nificativamente para a vida
aos seus redores.

* Gerontologa, professora
da pos-graduacao
em Gerontologia
da Universidade
Catélica de Brasilia

CASACOR 2024

Projetos premiados pelo Correio serao conhecidos amanha

» FERNANDA CAVALCANTE®

A 72 edicdo do prémio Cor-
reio Braziliense CASACOR Brasi-
liabusca reconhecer e divulgar os
melhores projetos de decoracdo,
design e de paisagismo realiza-
dos namostra de 2024, que ocor-
re até 13 de outubro no Estddio
Mané Garrincha. O evento con-
ta com 43 ambientes projetados

por 71 profissionais de arquite-
tura, incluindo veteranos e no-
vos talentos. O coquetel de pre-
miacao, baseado em um jtri téc-
nico e popular, amanha, as 19h,
na Praca Natureza Refletida do
estadio, é exclusivo para convi-
dados. A visitacdo, porém, esta
aberta ao ptblico, mediante pa-
gamento de ingresso.

Os prémios vao para os quatro

melhores ambientes — Sonho de
sala, Sonho de quarto, Sonho de
banheiro e Sonho de cozinha —
eleitos por votacdo popular en-
cerrada na ultima segunda-feira.
H4, ainda, categorias avaliadas
pelo juri técnico — que premiard
os destaques em Projeto mais ori-
ginal, Melhor uso comercial, Me-
lhor uso ptiblico, Melhor uso de
obra de arte, Projeto mais ousa-

do e Melhor projeto. Os cendrios
ocupam uma drea de 7.600m?, al-
guns com vista para o campo da
arena que é palco de jogos de fu-
tebol e shows internacionais, ou-
tros para o Eixo Monumental de
Brasilia e para a Torre de TV.
Entre os concorrentes, 20 es-
tao apresentando projetos pela
primeira vez. A estreante Eliene
Lucindo esté assinando o Espago

Encontro Pod Cast e um hall de
elevador. Para ela, é uma opor-
tunidade de mostrar seu traba-
lho em um dos palcos mais pres-
tigiados do setor, além de ser um
momento de conexdo com ou-
tros grandes nomes da arquitetu-
ra e design. “Minhas expectativas
para a premiacdo deste ano sao
altas, nao apenas pela grandiosi-
dade do evento em si, mas pelo

nivel de inovacdo e refinamento
que 0s projetos estdo apresen-
tando”, descreve.

A visitacdo estd aberta de ter-
ca a sexta-feira, das 15h as 22h.
Nos sdbados e feriados, o hord-
rio de funcionamento € das 12h
as 22h, enquanto aos domingos,
as atividades ocorrem das 12h as
21h. Os ingressos estdo disponi-
veis por R$ 96 para a entrada in-
teira e R$ 48 para meia-entrada.

* Estagiaria sob a supervisao
de Patrick Selvatti



