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Resumo

O envelhecimento € um processo natural no ciclo da vida, com mudangas na estrutura fisica, psicoldgica e social
da pessoa. No entanto, envelhecer ndo significa ndo ter saide ou nao ter qualidade de vida. H4 algumas atitudes
que podem ajudar a viver o envelhecimento de forma saudével, encarando as alteragdes que ocorrem nesta fase da
vida e mantendo uma mente ativa.

Mente sa ? Estratégias de prevencao da saide mental nos idosos

A Organizacdo Mundial da Sadde criou o conceito de ?envelhecimento ativo?, reconhecendo que, além da idade e
da saudde fisica, existem outos fatores individuais, familiares, sociais, ambientais, econdmicos e comportamentais,
que influenciam o modo como os individuos e as populacdes envelhecem.

Assim, envelhecer com saide, autonomia e independéncia, o maior tempo possivel, constitui atualmente um
desafio, em que hd vdrios fatores envolvidos.

Em relacdo a saide mental, hd vérios riscos e ameacas para a satde do cérebro ao longo da vida. Com o
envelhecimento, hd uma perda das capacidades motoras e um declinio da fun¢do cognitiva. Os idosos podem ser
sujeitos a reducao da mobilidade, dor crénica, fragilidades ou outros problemas de satide, para os quais necessitam
de cuidados a longo prazo. Além disso, tém maior probabilidade de vivenciar situa¢des de luto, ou mudangas a
nivel econdmico com a reforma. Todos estes fatores podem conduzir ao isolamento, soliddo e sofrimento.

Como podemos proteger a satide do nosso cérebro?

1. Estar preparado para a mudanca

O envelhecimento e a reforma envolvem uma mudanga no estilo de vida da maioria das pessoas. Mas estar
reformado nio significa ficar parado! Algumas pessoas encaram a reforma como uma oportunidade para
desenvolver atividades que ndo podiam praticar enquanto trabalhavam, ou para experimentar uma nova atividade
ou aprender novas competéncias.

Resumo 1


http://metis.med.up.pt /index.php/Ficheiro:Family_playing.jpg

Envelhecer com_salde

2. Falar sobre os problemas e preocupacoes

Torna-se mais ficil gerir os problemas, as dificuldades e as preocupacdes quando falamos sobre elas. Falar sobre
0 que se sente faz com que a pessoa se sinta apoiada e ndo tao sozinha.

3. Pedir ajuda

O apoio da familia e amigos é fundamental. No entanto, eles podem nao ter o conhecimento especializado
necessario, ou podem ndo estar disponiveis.

Os profissionais de satide podem ajudar de uma maneira pratica. Além de ouvir, podem fornecer estratégias para
lidar com o problema, aconselhar sobre os servigos de saide existentes (cuidados de saide primdrios, cuidados
hospitalares, cuidados continuados integrados), informar sobre os apoios sociais, ou recursos presentes na
comunidade.

4. Fazer coisas que gosta

Os interesses, hobbies e passatempos podem fornecer uma oportunidade de socializar ou de encontrar tempo para
o proprio. Ler, cuidar do jardim ou da casa, viajar, bordar, pintar, pescar, passear com a familia ou amigos, sdo
alguns exemplos.

5. Cuidar da proépria satde

E importante realizar os exames recomendados para a faixa etdria, seguir as recomendacdes para controlar os
problemas de satide, cumprir cuidadosamente a medicacdo prescrita, ndo fumar e prevenir o risco de quedas e de
outros tipos de acidentes (tornar a casa mais segura, sem tapetes, com corrimao; usar cinto de seguranca; usar
bengala ou andarilho se houver limitacdo na marcha).

6. Ter uma alimentacao saudavel

Uma boa alimenta¢ao é importante em qualquer etapa da vida.

E importante comer varias vezes ao dia e pouco de cada vez, evitando estar mais de 3 horas sem comer. A
alimentacdo deve ser rica em frutas, vegetais e fibras, evitando o sal, o acticar e as gorduras saturadas.

E importante beber dgua regularmente, mesmo ndo sentindo sede.
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7. Ser ativo

A atividade fisica apresenta beneficios em todas as idades e contribui para a satide mental e qualidade de vida de
todas as pessoas.

Mas ser ativo ndo significa necessariamente ir ao gindsio. Pilates, jardinagem, passear o cio, dangar, ir as compras
ou fazer parte de um grupo de caminhada, sdo exemplos de como praticar algum exercicio. No entanto, o exercicio
deve ser iniciado de forma progressiva e com seguranga, sendo importante conhecer as limitagdes fisicas e evitar
acidentes.

8. Dormir bem

Obter uma boa noite de sono permite que o corpo e mente descansem.

Os padrdes de sono podem mudar com a idade: hd uma diminuicao das horas de sono (cerca de 6 a 7 horas), com
um aumento do ndmero de despertares noturnos e diminuicao da profundidade e qualidade do sono. Por isso,
adotar medidas de higiene do sono pode ajudar a melhorar a qualidade do sono.

9. Manter a mente ativa

H4 varias maneiras de manter a mente ativa: fazer puzzles, palavras-cruzadas, sudoku ou caga-palavras; jogar
xadrez ou bingo; ler um livro, revista ou jornal; treinar a memdria, por exemplo escrever uma lista de compras,
mas evitar usa-la durante as compras; usar o calculo mental, em vez da calculadora; tocar um instrumento musical
e aprender coisas novas.

10. Manter o contacto social

Conviver é fundamental para a prevencdo de diversos problemas das pessoas idosas e para a promog¢do do
envelhecimento sauddvel.

Conclusao

Por um envelhecimento saudével, faca algo para ajudar a manter o seu corpo e a sua mente ativa. Conte aos seus
familiares e amigos e tenha o apoio deles!

Referéncias recomendadas

¢ Direcdo Geral da Saide. Envelhecimento activo.
e Mental Health Foundation. How to look after vour mental health in later life.
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