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aradona Edmaria No-

gueira, de 72 anos, mo-

radora do Caramujo, o

processo de envelheci-
mento veio repleto de sapién-
cia: “Sempre me dei conta de
que a velhice feliz é a velhice
madura, a velhice de quem
sabe que, com seu talento,
seja ele qual for, ja contribuiu
para o progresso de todos. A
velhice é o tempo de prestar
mais atencao nas pessoas, na
maravilha da natureza e nos
relacionamentos. E a etapa
de passar mais tempo com
os amigos e familia”, conta a
animada aposentada que faz
aulas de pilates, ginastica, ca-
minhadas na praia, artesanato
etudomais que as 24horasdo
dia permitirem.

Envelhecer...um transcurso
que comeca desde o momento
em que nascemos. Cadaumde
nos tem uma histéria que nos
antecede, assim como temos
um presente e um futuro por
ser vividos e construidos.

Nada passa mais depressa
que os anos. O processo de
envelhecer € sutil e, pasmem,
acontece todos os dias! Dizem
que feliz é quem foi jovem em
suajuventude e mais feliz ain-
daéquem foi sdbio na velhice.

Este foi um ano em que vi-
mos muitos amigos, familia-
res ou conhecidos sem a opor-
tunidade de ficar velhos: de
somar cabelos
brancos, arran-
car folhas no
calendario e
simplesmen-
te fazer ani-
versario. Este
foi um ano que
definitivamente mos-
trou como envelhecer deve-
ria ser sempre um motivo de
alegria. De alegria pela vida e
pelo que estar aquirepresenta.

“Esse tempo que tentamos
inutilmente controlar é tam-
bém responsavel por algu-
mas das transformacoes que
vivemos, mas que nem sempre
percebemos; aquela ruga su-
til que surge, mas também
aquela experiéncia e ma-
turidade que conquista-
mos. E o tempo que cura
a dor de um romance
fracassado e que facilita
o luto pela perda de um
ente querido, que produz
o crescimento de nossos fi-
lhos. Pressa para superar
aquele momento dificil,
desejo de que o tempo con-
gele para curtir bons mo-
mentos, esquecemos do
tempo que passamos com
aquela pessoa, e tentamos
atodo custo multiplicar o
dia ou as horas.”, declara a
psicologa Fabiana Petito.

Os habitos que cultiva-
mos ao longo da vida sao
responsaveis por 70% do
que vamos colher em nos-
sa velhice (positiva ou ne-
gativamente). Os outros
30% sao fatores genéticos.
Por isso, o ideal é que, desde
criancas, tenhamos um olhar
voltado para o processo de
envelhecimento.

A expectativa de vida no
Brasil é de 75,4 anos, e sobe
a cada ano. Ou seja, teremos
muito tempo pela frente para
organizarmos o nosso ama-
nha. Segundo a ONU, em 2050
o Brasil terd 23% da populacao
com mais de 65 anos, ficando
atras apenas do Japao (38%),
Europa (28%) e China (26%).

Tudo no envelhecimento
implica mudancas: de priori-
dades, de percepcio e de esta-
bilidade na vida... nao é facil

enovelhecer...
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lidar com a passagem do tem-
po, encarar a perda de inde-
pendéncia, autonomia e de li-
berdade fisica e mental. Para
um envelhecer bem-sucedi-
do, interacdo, autoaceitacao,
construcio demetasreaisede
sentido para a vida e habitos
saudaveis, podem determinar
uma terceira idade que deve
sim, ser prazerosa.

Nossa relacao com o enve-
Ihecimento € singular e depen-
de de nossa bagagem pessoal,
das nossas crencas e o valor
cultural e social agregado. Em
Niteroi, ser umidoso, compro-
vam as pesquisas, &€ um deleite.

Avelhiceéo
tempo de prestar
mais atencao

nas pessoas, na
maravilhada
natureza e nos
relacionamentos”

EDMARIA NOGUEIRA,
aposentada

O municipio permanece
em primeiro lugar entre as ci-
dades do Rio de Janeiro com
melhor qualidade devidapara
idosos. Os dados sdo do Indi-
ce de Desenvolvimento Urba-
no para Longevidade (IDL),
do Instituto de Longevidade
Mongeral Aegon e da Funda-
¢ao Getilio Vargas, que atua-
lizaram a analise que compa-
ra as condicoes de vida para a
populacao acima dos 60 anos.
A pesquisa leva em conta
asatuais condicoes de 876
cidades brasileiras.

Dona de um bom hu-
mor contagiante e um
SOITiSO que contagia to-

dos ao redor, Maria Moli-
na, moradora do Fonseca, vé
na terceira idade a chance de
fazer tudo que a juventude e
seus iniimeros compromis-
S0s nao permitiram: “Eu sou
Rainha do Carnaval e vivo in-
tensamente tudo que Deus me
consente fazer... Todo e qual-
quer processo de envelheci-
mento, de aceitacao e amor
a si mesmo € sempre melhor

i Comparando comos

jzinhos, tado em nos. Enfim, en-
mU“‘C‘p‘OS\(’; ctaca: *Velhecer envolve nio so-
a C|dade Se e n'lerfl}e.o COrpo, a a.paré(lil-
considerando %SO tudo, 0 coracdio ¢ a alma
e d . Se vocé est
pessoasentr bem de cabeca e de cora-

e75anos, ficouem
62 lugar geral, Sao
Gongalono 1622
lugar, Itaboraina
1902 posicdo e Rio
Bonitoem 2632

cao, com certeza tem tudo
para continuar gostando de
si mesmo e envelhecer bem’,
relata aanimada aposentada.
Niter6i também foi escolhi-
dacomo aquartamelhor cida-
dedo Sudeste e a sexta melhor
do Brasil, atras de Sao Caetano
do Sul (SP), Santos (SP), Porto
Alegre (RS), Sao Paulo (SP) e
Florian6polis (SC).
Comparando com os mu-
nicipios vizinhos, Niteroi se
destaca mais: considerando
as pessoas entre 60 e 75 anos,
ficou em 62 lugar geral, Sao
Gongalo no 1629, Itaborai na
1902¢ Rio Bonito em 2632.
OIDLapontaNiterdi como
a melhor cidade do Estado e
como umadas dezcom melhor
desempenho no IDL 2020, es-
pecialmente pelas questoes

Todo e qualquer processo

de envelhecimento, de relativas ao bem-estar (88,0),

. -~ - cultura e engajamento (85,4)
acei tafao eamorasi e habitacao (78,2). Dentre os
mesmo é sempre melhor pontos de destaque estdo a
gestado emnés” grande quantidade de idosos

com acesso aplanosde satdee
aquantidade delocais de con-
dicionamento fisico.

\

MARIA MOLINA, aposentada
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