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O MUNDO ESTA ENVELHECENDO!
Ha mais idosos gue jovens no mundo

Young Children and Older People as a Percentage of Global
Population: 1950-2050
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Source: United Nations. World Population Prospects: The 2010 Revision.
Available at: http://esa.un.org/unpd/wpp.




Distribuicao etaria da populacao brasileira

Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
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Expectativa de vida de acordo com a faixa etaria
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http://www.ibge.gov.br/home/estatistica/populacao/tabuadevida/2012/

[ Expectativa de vida e Incapacidade em mulheres idosas ]
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Proporcao da populacao acima dos 60 anos que refere
ter consultado medico nos ultimos 12 meses
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A causa mals comum em 1dosos ...

> Queixa ambulatorial: dor lombar.

> Dependéncia: AVC, Artrose.

> Hospitalizacao: Insufiéncia cardiaca.
> Dor lombar: osteoartrose.

> Solidao: Insuficiéncia Familiar

>Deméncia: D. Alzheimer, vascular.

>BCP repeticao: aspiracao (disfagia).

> |nsuf.vasc.periférica: diabete melito.




No mundo que envelhece, temos que
educar para envelhecimento com saude!

- Saber quais sao os fatores que
promovem o envelhecimento saudavel!

- Saber quais sao os fatores que levam a
doencas => prevenir e tratar certo!



QUAL E = A FORMULA?




A populacao esta envelhecendo doente!
Necessidade de educacao para envelhecimento com saude
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Determinantes da Saude

O que faz com que vivamos mais saudaveis?

O Genética

E Ambiente

Ml Estilo devida
[0 Tecnologia

Modif. from: Zimmet et al. Nature. 2001:414:782-787



" S
Determinantes da Saude

O que faz com que vivamos mais saudaveis?

O Genética

E Ambiente

W Estilodevida
O Tecnologia

Modif. from: Zimmet et al. Nature. 2001:414:782-787



Determinantes da Saude
Importancia dos Habitos de Vida
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QUAL E A FORMULA?
"Os segredos da
longevidade”




~ THE BLUE ZONES
(Areas de longevidade com qualidade)
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The Blue Zones: Lessons for Living Longer From the People
Who've Lived the Longest . Dan Buettner . 2008




THE BLUE ZONES

(Areas de longevidade com qualidade)

- Sardenha
Dieta branda com verduras, frutas, peixe, vinho tinto
- Loma Linda, Adventistas
Dieta vegetariana com jantar “leve”, Nozes
- Okinawa, Japdo
Dieta frugal com verduras, frutas, peixe e soja
- Costa Rica
Dieta branda: tortilhas (milho), feijoes, pouca carne

Todos, em comum:
Refeigoes em familia e com amigos: “"boa companhia”



O que € comum a todos: refeicoes em familia



Staying Alive
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Sense of Life Worth Living (/kigai) and Mortality in Japan: Ohsaki Study

Tosiamasa Sont, OTR, BA, Naoxi Naxaya, PuD, Kaoss Ousosi, MD, PeD, Taas Simsaze, MD, PubD,
Mizusa Hicasssouos, PuD, Masako Kaxwass, MS, No wa Kmvcsn, MD, PuD
Suizecrt Kusivama, MD, PuD), ano loxo Ts MD, PuD

Mortalidade global conforme ikigai (sentido da vida vale a pena viver)
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INICIO DO PROJETO VERANOPOLIS
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Os Celeiros da

LongaVida
Pelo Mundo

xto de Herculano Gomes Mathias
Sécio Efenvn do Instituto Histérico e Geogrifico Brasileiro

fato que sucede ndo sé entre nds como em
outros paises.

Médicos ¢ sociologos de diversas nacionali-
dades dedicados aos estudos de gerontologia
vém percorrendo virias regides tidas como
oferecendo condigbes favoraveis a0 prolonga-
mento da vida humana, algumas das quais ja
bastante conhecidas através da divulgagio em
reportagens de jornais ¢ revistas ¢ até mesmo
no cinema ¢ na televisio.

Entre os locais considerados cumo auténti-
cos redutosde ente idosasio apontados, com
Rtpuhllm s-»mh.m da

Delfina da Costa Freitas, natural de Goids,
que, em outubro de 1970, declarou ji estar
com 154 anos de vida. Mais recentemente, ji
no recenseamento de 1980, apareceu, além do
ji citado Francisco Rodrigues Percira (142
anos), um seu vizinho, Quintino José de Oli-
veira, com 127. Na mesma ocasiao, a brasilei-
ra mais velha seria a mincira Ana Maria de
Jesus, de 134 anos.

Médicos ¢ socidlogos vém procurando pre-
cisar os fatores determinantes da longevidade
nas regioes atrs enumeradas como celeiros de
b, Foram feitas numerosas entrevisas, ¢ o3

Kamoram, em Caxrmlm, no mq....\uo. algu-
mas aldeias localizadas em serras do sul da
Ttilia e ovale de Vilcabamba, situado na parte
andina da Repiiblica do Equador, na América
doSul. No estado brasileiro do Rio Grande do
Sul existe uma localidade denominada Vera:
népolis, no meio de montanhas, onde vive
aprecidvel nimero de velhinhos em sua quase
totalidade descendentes de colonos italianos.

muitos pontos,
lal!undu, contudo, em virios outros.

As condiges de cada ambiente, tais como
altitude, vegetagio abundante, temperatura,
auséncia de poluicio atmosférica, moradias
adequadas ¢ outros fatores, foram acrescenta-
das indagagbes sobre a pritica de exercicios
didrios sem excessivo dispéndio de energia fi-
sica ¢, acima de tudo, o tipo de alimentagio
Quanto a esta divergiram as respostas. Alguns

em
setembro de 1973, o falecimento de Shirali
Mislinov, nascido, segundo pesquisas devida-
mente comprovadas, em 19 de maio de 1805,
tendo morrido, portanto, com 168 anos.
No Brasil tém aparecido, sobretudo por oca-
sido dos censos, pessoas que, a sc comprovar a
veracidade de suas afirmagées, nio ficam mui-
to longe daquela marca, como & o caso de

52

jos comiam apenas frutas ¢ legu-
mes, além de queijo, iogurte, leite de cabra ¢
sopas com um pouco de carne. Massas e doces
sio, de modo geral. evitados. Quanto d inges-
tio de bebidas alcodlicas ha sensivel dispari-
dade de opinides. Muitos velhos se gabaram
de fazer uso constante de vinho, vodca ou rum,
enquanto outros s em ocasides especiais acei-
tariam um cilice ou mesmo um copo de qual-

Resista Gesgrdfica Universal, mao de 1981
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Projeto Veranopolis

Veranopolis
“Terra da
Longevidade”




Determinantes de Saude (OMS)
Importancia da integracao corpo/espirito

Qualifica
A

Espirit.

/ Social \ Espirito

Corpo

Qualfficadores Repouso

Esser\ciais Atividade Fisica

Impacto direto sobre a saude

NUTRICAO
(Infra-estrutura genética)

Determina




Projeto Veranépolis: Métodos

> Historia Clinica e Inquérito Alimentar

> Exame Fisico

> Eletrocardiograma (repouso)

>Co
>Co
>Co

eta C
eta C

eta C

e sangue (em jejum)*
os alimentos (24 horas)*
e urina (24 horas)*

*Analise pelo protocolo WHO CARDIAC Study.
> Genotipagem ApoE (restriction isotyping)

EM 2003



Nutricao

*Alimentacao saudavel: sem excessos =

SEM obesidade!

»pouca gordura (22%, ideal <25%)

» muitas verduras, legumes e frutas

>»sem excesso de sal

»ingerem alimentos ricos em calcio




Atividade fisica

*» Atividade fisica adequada:

1. Cultura de exercicio = caminhar;
constante: pelo menos 5 dias/semana;
suficiente: 40-60 minutos/dia (>3 Km);

sem excessos: sem forcar, no ritmo;

S

parametros: suar levemente, nao deve
sentir palpitacoes ou outros sintomas.
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Repo

Repouso ac

Uso e Lazer

equado e Lazer:

estilo de vic

a constante (rotina);

repousar 7 a 9 horas por noite;

nao dormir demais/de menos:

sesta apos o almoco (< 1 hora);

lazer nos fins-de-semana (Jogos,
encontro com amigos, familiares).



Saude social

“* Valorizacao social:

1.

CL=SEE U

“sentir-se util” (motivacdo para viver),
papel na familia e na sociedade,
manutencao da atividade produtiva,
circulo de amigos,

atividade com amigos/familiares.



Saude espiritual

“ Saude Espiritual:

1.

OF = W I

iImportancia da fé: razao para viver,
motivacao nas horas dificeis;

iImportancia dos principios e valores;
solidez de personalidade;
estabilidade psicologica,

Igreja = local de reuniao de amigos,
festividades = interacao com irmaos.



Qualidade de Vida
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“A vida é boa!”

Por que voce diria isso? Determinantes de QV POSITIVA
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QUAL E A FORMULA?
Alem de envelhecer com saude:
Mudan¢ga de mentalidade!




Re-inventando o
Curso de Vida:
Gerontolescéncia




Gerontolescéncia
Nova Realidade




Bismark'’s Life Course then
The life of a person during the 1880s

Retiring
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A Man'’s Life Course today
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A Woman'’s Life Course in the future

Learning

Providing Care

Retirement/Leisure
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Estamos preparados ??
Educacao para
envelhecimento =
longevidade dom saude e
qualidade de vida!



SEGREDOS DA LONGEVIDADE

Boa Convivéncia!

MOVIMENTE-SE
NATURALMENTE:
CAMINHE E SE ESTIQUE!

RELAXE, VIVA COM ALEGRIA,
VIVA A ESPIRITUALIDADE!

COMA COM SABEDORIA!

CONVIVENCIA: FAMILIA
AMIGOS & REDE SOCIAL!



