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O espelho do tempo:
entre o convivio e 0 amanha.

Caio Carraro
EDITOR-CHEFE

E comum olharmos para as pessoas idosas ao nosso redor —
@ nossos pais, avos ou vizinhos — como figuras estaticas em

uma fase da vida que parece distante da nossa. No entanto, o

envelhecer ndo é um evento futuro; ele acontece agora, em cada

escolha e em cada interagdo.

Quando observamos o outro, estamos, na verdade, olhando
para 0 Nosso proprio reflexo no tempo. A forma como tratamos e
nos espelhamos nessas pessoas diz muito sobre como estamos
pavimentando o caminho que, um dia, nds mesmos iremos
percorrer.

Nesse convivio, percebemos um contraste profundo: de um lado,
pessoas idosas que tém a oportunidade de continuar ativas,
ocupando espagos, aprendendo tecnologias e compartilhando
sabedoria. Do outro lado, aqueles silenciados pelo isolamento ou
pela falta de estimulo, muitas vezes vitimas de um etarismo que
os reduz a esteredtipos de fragilidade. Essa diferenga raramente
é fruto apenas da genética; ela é moldada pelo ambiente. Cidades
e empresas que ndo acolhem a diversidade etdria acabam por
“aposentar” o propdsito de quem ainda tem muito a oferecer.

Precisamos refletir: que tipo de ambiente estamos construindo
hoje para a pessoa que seremos amanha? Se 0 nosso entorno
ignora a pessoa idosa atual, ele esta, silenciosamente, sabotando
0 nosso proprio futuro. O verdadeiro “auge” da vida ndo é um
ponto fixo, mas a capacidade de integrar as geracdes em um
didlogo que valorize a autonomia em qualquer idade.

Que este editorial seja um convite para olharmos ao redor

com mais empatia e estratégia, reconhecendo que cuidar do
envelhecimento alheio é o maior investimento que podemos fazer
em nossa propria jornada.

Boa leitura!
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O envelhecimento
nas Ameéricas.

Diferentes olhares, realidades e experiéncias
de envelhecer.

Estamos passando pela Década do Envelhecimento Saudavel

(2021-2030), iniciativa proclamada pela Assembleia Geral das
Nacdes Unidas em dezembro de 2020. O objetivo é simples e
a0 mesmo tempo, ambicioso: construir uma sociedade em que
pessoas de todas as idades possam viver melhor.

Para que isso se torne realidade, governos, universidades,
profissionais de diversas areas e canais de comunicagao de
diferentes paises atuam de forma conjunta, unindo esforgos para
acrescentar vida aos anos.

Nas Américas, a Organizagdo Pan-Americana da Saude (OPAS)
coordena esse movimento, apoiando agdes e politicas voltadas a
saude, ao cuidado e ao bem-estar ao longo do envelhecimento.

Mas em um continente tao diverso, e que hoje vive tensdes entre
paises, crises politicas, econdmicas e ambientais, surge uma
pergunta que nos acompanha ao longo desta edi¢do: sera que o
envelhecimento que conhecemos nas cidades € o Unico possivel?

O que a Década do Envelhecimento Saudavel
propoe para as Américas

Areal
Mudar a forma como pensamos, sentimos e agimos com relacao
aidade e ao envelhecimento

Envelhecer é um processo natural da vida. Esta drea de agao
nos convida a romper com preconceitos, combater o idadismo

e reconhecer as pessoas idosas como sujeitos de direitos, com
histdrias, desejos e capacidade de participacdo. Mudar o olhar
sobre a velhice é um passo a frente para construir relagdes mais
respeitosas entre geragoes.
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Areall
@ Garantir que as comunidades promovam as capacidades das
pessoas idosas

Cidades e comunidades tém um papel central no envelhecimento.
Calgadas acessiveis, transporte adequado, espagos de
convivéncia, cultura e lazer fazem diferenca no cotidiano das
pessoas idosas. Quando o ambiente favorece a participacao e

a autonomia, envelhecer se torna uma experiéncia mais segura,
ativa e conectada.

Entregar servigos de cuidados integrados e de atengao primaria
a saude centrados na pessoa e adequados a pessoa idosa

Cuidar da saude das pessoas idosas envolve escuta ativa, vinculo,
profissionais capacitados, acompanhamento continuo e respeito
as escolhas individuais. Servigos de saude integrados e uma
atencdo primaria fortalecida séo elementos importantes para
garantir cuidado de qualidade ao longo do envelhecimento.

ArealV
Propiciar o acesso a cuidados de longo prazo as pessoas
idosas que necessitem

Quando ha perda total ou parcial de independéncia e

autonomia, o cuidado continuo se torna necessario. Nas
Ameéricas e especialmente no Brasil, esse cuidado ainda recai
majoritariamente sobre as familias, sobretudo sobre as mulheres.
Garantir acesso a cuidados de longo prazo é reconhecer que
cuidar € uma responsabilidade coletiva, que exige politicas
publicas, servicos estruturados e apoio aos cuidadores.
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Quando alguém passa a ser considerado
@ pessoa idosa has Américas?

A velhice ndo comega no mesmo momento em todos os paises.
Nas Américas, esse marco varia de acordo com leis, politicas
publicas, condi¢des de vida e contextos sociais. No Brasil e em
grande parte da América Latina, a pessoa € considerada idosa a
partir dos 60 anos. J4 em paises como Estados Unidos e Canad3,
esse reconhecimento ocorre aos 65 anos.

Essa diferenca existe porque ao longo do tempo, nem todas as
pessoas tiveram as mesmas oportunidades. Em muitos lugares,
o trabalho € instavel e mal remunerado, a educacao ¢ dificil de
acessar e faltam condicdes para cuidar da salde no dia a dia.

Tudo isso influencia a forma como as pessoas vivem e, mais tarde,
como envelhecem. Quando essas dificuldades se acumulam ao
longo da vida, o envelhecimento tende a acontecer em situagdes
de maior vulnerabilidade, por isso, garantir e priorizar direitos
antes dos 65 anos é uma forma de protecéo.

A velhice em diferentes culturas.

Em diferentes partes do mundo, a velhice ocupa lugares distintos.
Em alguns contextos, ela segue integrada a vida comunitaria;

em outros, acontece de forma mais silenciosa, a margem, quase
invisivel. Ha culturas que enxergam a velhice como um tempo de
escuta, trocas, possibilidades e construgcdo de memdrias, enquanto
outras ainda a associam a improdutividade ou a invisibilidade.

Autonomia

Ea capacidade de tomar decisdes
sobre a propria vida. Escolher,

C[RINER & G127 B ELIE GLET, M2EMD Na América Latina, envelhecer costuma ser uma experiéncia
que precise de ajuda para realizar . . . . -
compartilhada. A velhice caminha junto de fortes lagos familiares e
algumas tarefas. . . ) T )
com a convivéncia entre diferentes geragdes. Esse jeito de viver se
conecta ao familismo, que valoriza a familia como o primeiro espaco
Independéncia de troca, pertencimento e o cuidado dos seus membros. Desde
E a capacidade de realizar atividades cedo aprendemos a respeitar as pessoas mais velhas, a cultivar
do dia a dia sem precisar da ajuda . . . . .
o afeto no dia a dia e a praticar a solidariedade nos momentos

de outra pessoa, como se alimentar, o . ) ) ) )
B VESTF 6 S& [GEEMEvER dificeis. Ndo por acaso, na crenga latina, € comum imaginar que a
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pessoa idosa seguira cercada por filhos, netos, irméos, sobrinhos

® e outros familiares até o fim da vida, e que os filhos adultos, de
alguma forma, precisam retribuam o cuidado e a atengdo recebidos
desde a infancia.

No entanto, ndo podemos ignorar que o familismo muitas

vezes contribui para perpetuar as desigualdades de género,
gerar sobregacarga das mulheres e contribuir para relacdes
familiares toxicas e disfuncionais. Ndo podemos esquecer que

as relagdes mudam, se transformam e carregam marcas do que
foi vivido em todas as idades. Devemos sempre pensar: COmo
eram esses vinculos 1 atras? Havia conversa, presenca nos
momentos importantes, cuidado no dia a dia? Ou a convivéncia
era atravessada pela correria, pela distancia e por trocas nada
afetivas? Essas experiéncias ficam guardadas e ajudam a explicar
por que, na velhice, algumas relagdes se aproximam, enquanto
outras permanecem cada vez mais distantes. Como diz o ditado, a
infancia € um chdo que caminhamos a vida toda.

imagem: Al Suite by Freepik

Além disso, a América Latina abriga povos originarios, comunidades
ribeirinhas, quilombolas entre outras, onde a velhice ¢é vivida de
maneira proépria, diferente da visdo eurocéntrica construida ao longo
da colonizagdo. Nesses territérios, as pessoas mais velhas séo
associadas a sabedoria e ocupam um papel central na vida coletiva.
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Sao elas que preservam e transmitem conhecimentos sobre a

® natureza, a medicina tradicional, o uso das ervas, além de musicas,
dangas, rituais e celebragdes. Longe de serem vistas como um
peso, €ssas pPessoas sao a parte essencial de seus povos.

Experiéncias ancestrais da Bolivia para
envelhecer com saude.

Vocé ja ouviu falar dos Tsimané? Essa comunidade indigena

que vive na floresta amazdnica da Bolivia tem despertado a
curiosidade de pesquisadores do mundo todo por apresentar um
envelhecimento considerado saudavel e exemplar. E comum que
muitas pessoas alcancem idades avangadas, chegando aos 100
anos, com autonomia e qualidade de vida.

Na regido, o cotidiano é simples e marcado por muito movimento.
Caminhadas longas, producao do préprio alimento e relagées
comunitarias fazem parte da rotina. A alimentagao vem
diretamente da terra, principalmente mandioca, banana, milho e
arroz e dos rios, com peixes, sem produtos industrializados. Esse
modo de viver acompanha as pessoas ao longo de toda a vida.

imagem: Divulgagdo / BBC
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Apesar das limitacdes no acesso a médicos, exames e

@ tratamentos especializados, algumas organizagdes e voluntarios
oferecem apoio. Quando precisam de cuidados mais complexos,
€ necessario ir até a cidade, algo relativamente recente para a
comunidade. Ainda assim, estudos cientificos apontam um dado
surpreendente: ndo ha registros de casos de doenca de Alzheimer
entre os membros da comunidade.

Entre os aspectos observados pelos pesquisadores, esta o fato de
que as mudancgas naturais do envelhecimento tendem a ocorrer de
forma mais lenta e, em geral, nao evoluem para doencgas crbnicas
graves. Ainda assim, sao frequentes os casos de infec¢des por
parasitas, relacionados as condi¢cdes ambientais.

Trabalho, aposentadoria e renda.

Quando o assunto é economia, mercado de trabalho e
produtividade, ainda € comum ouvir que as pessoas idosas “ja
nao contribuem mais”, como se existisse um prazo de validade
para a vida ativa, quase como produtos esquecidos na prateleira
do supermercado. Essa visdo além de equivocada, € injusta e s6
reforca o idadismo presente na sociedade.

imagem: Dianne Maddox via Pexels
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No Brasil e em grande parte da américa latina, a realidade é bem

@ diferente. As pessoas idosas sao pilares no sustento de muitas
casas. Com sua renda, contribuem para a compra de alimentos, o
pagamento de contas fixas e a manutencao do lar como um todo.
Em muitos casos, a aposentadoria é o principal suporte financeiro
da casa, permitindo apoiar filhos e netos, especialmente em
periodos de instabilidade economica.

Pesquisas da economista Ana Amélia Camarano mostram

que apds a pandemia da Covid-19 e a intensificagdo da crise
econdmica, essa contribuicao se tornou ainda mais evidente, ja
que muitas pessoas perderam 0 emprego ou precisaram retornar
para a casa dos pais.

Outro dado curioso é que a participagdo do publico 60+ no
mercado de trabalho cresceu 69% nos Ultimos 12 anos, de acordo
com pesquisa da Fundagdo Getulio Vargas (FGV).

Isso mostra que muitas pessoas ndo estao apenas “passando

o0 tempo”, mas permanecem ativas, produtivas e buscando
contribuir, seja por necessidade ou seja por desejo de continuar
trabalhando e se sentindo ativas.

Cultura, memdria e identidade.

A participacao de pessoas idosas na cultura, memoria e
identidade também deve ser reconhecido e valorizado. O filme
nacional “O Agente Secreto”, inclusive indicado ao Oscar de
melhor filme e melhor filme estrangeiro, vem chamando a atengdo
do publico e da imprensa internacional pela histéria que conta e
por quem esta em cena. Entre os destaques esta a atriz brasileira
Tania Maria, que ganhou reconhecimento internacional depois dos
70 anos, mostrando que talento, presenca e poténcia criativa ndo
tém prazo de validade.

A trajetdria de Tania amplia 0 nosso olhar sobre a velhice.
Moradora de um pequeno povoado no interior do Rio Grande
do Norte, ela passou grande parte da vida trabalhando como
costureira e artesa, sem nunca ter ido ao cinema.
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Sua entrada no mundo do audiovisual aconteceu por acaso, ja na

® velhice, quando foi convidada para participar de uma filmagem
na regido. Aos 78 anos, passou a ser celebrada por uma atuagao
marcada pela naturalidade, pela forca do cotidiano e por uma
presenga em cena que carrega vida e verdade.

imagem: Divulgag&o / Tania Maria como Sebastiana no filme ‘O Agente Secreto’.

Sua histdria rompe com a ideia de que pessoa idosa é
sinébnimo de invisibilidade ou de fim da vida produtiva. Pelo
contrario, mostra que novos comegos também fazem parte do
envelhecer e que a velhice pode ser um tempo de descobertas,
reconhecimento e protagonismo.

A cultura, seja no cinema, na musica, na literatura e nas artes
visuais, € um dos campos mais ricos para entender como as
sociedades enxergam a velhice, ampliando narrativas, experiéncias
e formas de existir ao longo da vida.
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Saude mental em tempos de
excesso: reflexdes para a vida,
o trabalho e o envelhecimento.

Wellington Lourenco Oliveira
PSICOLOGO, MESTRE E DOUTORANDO
EM GERONTOLOGIA PELA USP

lin) O que é o Janeiro Branco e por que refletir
sobre saude mental se tornou tao essencial no
contexto contemporaneo?

1/6

WELLINGTON
O Janeiro Branco é uma campanha brasileira de conscientizagéo
sobre a salde mental, criada em 2014, que convida a sociedade a
refletir sobre o cuidado emocional.

Em um mundo marcado pela hiperconectividade, pelo excesso
de informacdes e pela pressao constante por produtividade, a
campanha ganha ainda mais relevancia ao estimular pausas,
escuta e atengédo a saude psiquica como parte da vida cotidiana.

Como o excesso de informagdes impacta a
saude mental da populagao?

2/6

WELLINGTON

A exposicao continua a grandes volumes de informagdes,
especialmente noticias negativas sobre violéncia, crises
econdmicas, guerras e desastres, pode desencadear ansiedade,
estresse, medo persistente, pensamentos intrusivos, dificuldade
de relaxar e alteracdes no sono.

Com o tempo, esse acumulo pode levar a exaustdao emocional,
prejuizos cognitivos e aumento do risco de sintomas depressivos.
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O que acontece com o cérebro diante da
in) sobrecarga de estimulos digitais?

3/6
WELLINGTON

Do ponto de vista das neurociéncias, a exposicao constante a
conteudos alarmantes ativa repetidamente o sistema de alerta do
cérebro, mantendo o organismo em estado de hipervigilancia.

Esse funcionamento prolongado compromete a atencao, a
memoaria, o raciocinio e a tomada de decisdes. Além disso, o uso
excessivo de telas, sobretudo no periodo noturno, interfere na
produgdo de melatonina, prejudicando a qualidade do sono e a
recuperagao mental.

Quais estratégias ajudam a proteger a saude
mental no dia a dia?

4/6

WELLINGTON

Para reduzir os impactos da sobrecarga informacional, é
fundamental estabelecer limites no consumo de noticias, priorizar
fontes confidveis, evitar o uso de dispositivos eletronicos antes de
dormir e valorizar momentos de descanso.

Também € importante fortalecer vinculos sociais presenciais,
investir em atividades de lazer e reconhecer os proprios limites
emocionais como parte do autocuidado.
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Como promover o equilibrio entre saude
@ mental, trabalho e envelhecimento saudavel?

5/6

WELLINGTON
Ao longo do processo de envelhecimento, as demandas fisicas
e emocionais se transformam, tornando o estresse cronico ainda
mais prejudicial.

No ambiente de trabalho, estratégias como definir horarios
claros, respeitar o tempo de descanso, fazer pausas regulares,
organizar melhor o tempo e separar 0s espagos de vida pessoal e
profissional contribuem para o bem-estar emocional, favorecendo
a produtividade e a qualidade de vida em todas as fases da vida.

Qual é o papel da psicoterapia e das politicas
institucionais no cuidado com a saude mental?

6/6

WELLINGTON

A psicoterapia, realizada por profissionais da Psicologia, oferece
um espaco de escuta qualificada, autoconhecimento e elaboracao
emocional, auxiliando no enfrentamento de sofrimentos como
ansiedade, depressao e dificuldades relacionais.

O acesso pode ocorrer pelo SUS (UBS e CAPS), por planos de
salde, clinicas particulares, atendimentos online e clinicas-escola
universitarias.

Além disso, com a promulgagéo da Lei Federal n® 14.831/2024,
tornou-se obrigatéria a implementacdo de programas de
promogao da salde mental e do bem-estar no ambiente de
trabalho.

As empresas que atenderem aos critérios estabelecidos podem
receber o Certificado Empresa Promotora da Saude Mental,
reforcando o compromisso institucional com o cuidado emocional
dos trabalhadores.
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Praticas institucionais no
cuidado com a saude mental.

Flavia Lobo
RH DA IFRACTAL

O Janeiro Branco propde uma pausa necessaria em meio a um
@ mundo marcado pelo excesso. Excesso de informacdes, de
estimulos, de cobrancas, de tarefas e de expectativas sobre
desempenho e produtividade. Esse cenario atravessa a vida
cotidiana, o trabalho e também o processo de envelhecimento,
impactando diretamente a salde mental ao longo do tempo.

No ambiente corporativo, o excesso se traduz na dificuldade
de estabelecer limites, na sobreposi¢gao entre vida pessoal

e profissional e na sensagdo constante de urgéncia. Quando
sustentado por longos periodos, esse ritmo contribui para o
esgotamento emocional, o adoecimento psiquico e a perda de
qualidade de vida, efeitos que se acumulam e repercutem.

Diante desse contexto, torna-se cada vez mais relevante o
papel das organizacbes na promog¢ao de ambientes de trabalho
mais saudaveis. A iFractal € um exemplo de empresa que tem
incorporado essa reflexdo a sua cultura, ao oferecer aos seus
colaboradores acesso gratuito a psicoterapia por meio da
plataforma Oriente.me, incentivo a pratica de atividade fisica via
TotalPass, possibilidade de trabalho em regime de home office e
plano de saude sem desconto em folha.

Mais do que beneficios isolados, iniciativas como essas ajudam
a reduzir barreiras ao cuidado, reconhecendo que salde
mental, bem-estar fisico e condi¢cbes dignas de trabalho estado
interligados. Ao ampliar 0 acesso ao cuidado e favorecer maior
equilibrio entre trabalho e vida pessoal, cria-se um ambiente
mais sustentavel ndo apenas para o presente, mas para toda a
trajetoria de vida do colaborador.

Falar de saude mental em tempos de excesso €, portanto, falar

de escolhas coletivas e institucionais. Escolhas que reconhecem
que cuidar da mente nédo é um privilégio, mas uma necessidade

para uma vida mais saudavel, produtiva e com mais sentido.
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Praticas inspiradoras para a
Década do Envelhecimento
Saudavel nas Ameéricas.

Sabrina Aparecida
GERONTOLOGA FORMADA PELA USP

Se vocé se interessa por envelhecimento saudavel, vale a pena

@ conhecer o e-book “Praticas inspiradoras para a Década do
Envelhecimento Saudavel nas Américas (OPAS/OMS, 2021-
2030)".

Ele relne experiéncias e iniciativas de diferentes paises das
Ameéricas, com destaque para o Brasil, mostrando agdes reais
voltadas para a saude, incluséo e participagdo social das pessoas
idosas, além de trazer reflexdes importantes sobre como enfrentar
esteredtipos ligados ao envelhecimento.

O material é organizado por Adriana de Oliveira Alcantara, Aurea
Eleotério Soares Barroso, Leides Barroso Azevedo Moura e
Rodrigo Cardoso Bonicenha, estudiosos da drea, e € uma leitura
interessante para profissionais, pesquisadores, gestores publicos
e para qualquer pessoa que queira entender melhor as estratégias
que estédo sendo adotadas na regiao.

E o melhor: 0 acesso € gratuito, entdo vocé pode conferir sem
custo e ainda se inspirar com iniciativas que estao fazendo
diferenga na pratica.

PRATICAS INSPIRADORAS PARA A
DECADA DO ENVELHECIMENTO
EL NAS AMERICAS
s, 2021

|
|
CLIQUE AQUIEFAGA O
DOWNLOAD GRATUITO
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