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RESUMO

Nas ultimas décadas a questdo da Terceira Idade
tem se colocado em evidéncia. Tendo em vista que
essa categoria social tem aumentando
vertiginosamente. Diante desse novo panorama
social, nosso presente artigo objetiva por meio de
uma analise bibliografica apresentar questdes
acerca da terceira idade (velhice). Esta por sua vez
tem se fortalecido na sociedade, na busca por uma
melhor Qualidade de Vida. Para tanto tentaremos
desconstruir os ideais arraigados a estes discursos
predominantes sobre a velhice possibilitando assim,
uma reconstrucdo de reconhecimento social que

permita a insercdo de novos conceitos e ideais,
sobre a terceira idade ante a Melhor Idade.Sendo,
ela composta por boa alimentacdo, exercicios
fisicos, e espacos de socializagdo. Neste sentido, os
idosos poderdao demonstrar todo o seu poder
econdmico e de adaptabilidade as novas condicGes
sociais, focando nas pretensGes de melhorar a
longevidade almejada e transforma-la em algo
prazeroso, saindo de uma configura¢do obscura. De
modo, que os 32 milhdes de idosos sejam
caracterizados como seres participativos de forma
diretiva na sociedade contemporanea.
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THE OLD AGE IN QUESTION: PERCEPTIONS OF QUALITY OF LIFE

ABSTRACT

In recent decades the question of the Third Age has
placed in evidence. Given that this social category
has risen dramatically. In this new social landscape,
our present article aims through a literature review
to present issues concerning the elderly (old age).
This in turn has strengthened in society, in search
for a better quality of life. To attempt to
deconstruct both the ideals ingrained these
prevailing discourses about aging thus enabling a
reconstruction of social recognition that allows the

insertion of new concepts and ideals, on the elderly
before the Golden Age. As she made up good
nutrition, exercise, and socialization spaces. In this
sense, the elderly may demonstrate all their
economic power and adaptability to new social
conditions, focusing on claims of improving the
longevity desired and turn it into something
pleasurable, leaving a dark setting. So that the 32
million seniors are characterized as being
participatory form policy in contemporary society.
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1 APRESENTACAO

O trabalho apresentado por ora, “A terceira idade em questao: Percepgdes sobre qualidade
de vida” visa apresentar a figura do idoso, do velho, e tantas outras nomenclaturas que sao postas
naqueles que tanto ajudaram a sociedade de um modo geral, de modo, a compreender o espaco
gue este (os idosos) se encontram inseridos na sociedade atual.

O presente estudo se darda por analises bibliograficas, compreendendo todas as
possibilidades de intervencdes que figura do idoso na contemporaneidade apresentam, assim,
agregando a uma sociedade seja com os seus conhecimentos, ou ainda, por sua aposentadoria
gue movimenta milhGes mensalmente na economia brasileira, mudando e moldando a sociedade.

2 A TERCEIRA IDADE

Art. 8.2 O envelhecimento é um direito personalissimo e a sua protecdo um direito social
[...] (Brasil, p. 10, 2003)

Art. 9.2 E obrigacdo do Estado, garantir 3 pessoa idosa a protecdo a vida e a saude,
mediante efetivacdo de politicas sociais publicas que permitam um envelhecimento
saudavel e em condi¢des de dignidade. (ibidem)

A atual qualidade de vida, juntamente com varios avangos tecnoldgicos vem permitindo
mudangas significativas na formatagao da sociedade, o que tem ocasionado o aumento da
estimativa devida. Sendo assim, o alongamento da vida reflete na construgao de uma sociedade
“mais velha”, onde idosos que construiram e influenciaram na formatacdao da atual sociedade,
torna-se objetivo nesta perspectiva. Para tanto é de vital importancia langarmos um amplo olhar
sobre o conceito de Qualidade de Vida, considerando este conceito como uma ferramenta para
auxilia-los na melhor idade.

A sociedade brasileira, hoje, estima que, 15% de sua populacdo é composta de idosos, isto
representada aproximadamente 32 milhGes de pessoas que vivem na faixa etaria de 60 anos ou
mais. Todavia a qualidade de vida é conceituada e formatada nas mais diversas formas, tal
conceito subjetivo leva-se em consideracdo a realidade do individuo a qual ele estd inserido.

A Qualidade de Vida t3o desejada por estes idosos e familiares estdo interligadas pelas
capacidades funcionais, pelo nivel socioecondmico satisfatério, por sua capacidade motora, pelas
condicbes emocionais estaveis, pela interacdo social e pela ativa vida intelectual, todos esses
fatores culminam em uma vida satisfatéria e com qualidade resultante do bem estar.

No entanto, existem paradigmas a serem quebrados na atual realidade brasileira. Como
afirma Souza etal (2002), a reproducdo dos discursos sobre os idosos tém estes como pobres
refletidos em um problema social, culminando em reproducGes de fatos indesejados. Tal
afirmacdo foi possivel mediante estudos com diarios dos idosos realizado nas cidades do Rio de
Janeiro e S3o Paulo entre os anos de 1996 a 1998. N3o distante, se reproduz estas acepcdes nas
diversas esferas da sociedade, e faixa etaria, estes asseveram a associa¢ao da velhice a doencas, a
males, que proporciona a negatividade dessa fase da vida.
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Mesmo sendo perceptivel uma “evolugdao” nas concepgdes que norteiam a terceira idade,
ainda estamos “engatinhando” para a funcionalidade dos ideais norteadores dessa fase. Deste
modo, Aries (1991) afirma que, no século passado a velhice era concebida como um processo de
mudanga na vida e nos costumes que buscavam igualar todos que estavam nesta fase. Ja a
geracdo posterior compreendia a velhice como algo incomoda e insatisfatoria para com os
objetivos e modelo de vida adotado anteriormente pelo individuo. Respectivamente a terceira
geracdo, onde abarca a contemporaneidade, a relacdo estabelecida mediante a aposentadoria
contribui para a formacdo de um espaco de segregacdo. Assim, analisa Beauvoir (1990), que traz
em sua obra “A Velhice”, abordando-as relagdes estabelecidas atualmente, onde ela apresenta
concepcbes dos estudiosos, e outros que compdem a sociedade, em seguida, apresentam as
acepgoes dos proéprios “velhos”, onde é perceptivel a estruturacdo de um conceito de velhice
associado a vergonha, no qual é imprdprio falar. Portanto a terceira idade, ou seja, a fase da
velhice é representada para muitos como obsoleta onde o individuo, ou seja, o idoso ja forneceu
sua parcela para sociedade, tanto nos seus lacos empregaticios, quanto familiares, em que
fortalece a sensacdo de ter usufruido de todas as possibilidades de interacdes sociais,
aprendizagem e até da felicidade.

Paralelo a essa informacdo anterior, sabemos que o envelhecimento (fator natural e
inevitavel da vida) com saude pode propiciar uma boa e longa velhice, tornando-se a melhor idade
(ideologizacdo adota para a vida do idoso no século XXI), sem duvidas questdes como alimentacao,
atividades fisicas e periodos de repouso, associado a autonomia participativa na sociedade, a
elevacdo da sua estima e planejar seu futuro podem prolongar esta de forma benéfica. Deste
modo, essa concepg¢do, “velhice” toma outra dimensdo.

Na atualidade em que os idosos buscam novos objetivos se faz necessario estd em
constante relacionamento interpessoal, mantendo a saude e o equilibrio emocional, usufruindo de
condicdes econdmicas favoraveis, ainda buscando meios de lazer, até mesmo a educagao permitir
o0 bem estar. Essa postura deve resultar de uma prepara¢ao para uma velhice, ela ndo pode ser
representada como inutilidade, os velhos ndo podem ser descartdveis ou considerados
improdutivos.

3 AMBIENTES DE SOCIALIZACAO

Grande parte dos idosos da contemporaneidade encontra-se isolados ou se isolam
socialmente, segundo a disseminagao das ideias: de dever cumprido e estorvo para sociedade.

Contudo, tais sentimentos acarretam a um baixo nivel de bem estar, o que ocasiona
doencas psiquicas. Tais como: depressdao e soliddo. Bem como doencas fisicas oriundas do
sedentarismo, deste modo acentuando as novas condicdes de debilidade motora os coloca em
situacGes ndo confortaveis.

Contudo, a Legislacdo Brasileira incentiva, e busca meios para que os idosos possam estar
em convivio ativo enquanto capaz para tal. O Art. 20. Do Estatuto do idoso afirma: “O idoso tem
direito a educacdo, cultura, esporte, lazer, diversGes, espetaculos, produtos e servicos que
respeitem sua peculiar condi¢cdo de idade” (BRASIL. p.17, 2003). Assim o surgimento de casa da
terceira idade torna-se um aliado para melhor qualidade de vida do idoso, pois estes ambientes
propiciam um bem estar fisico e social. Para estes fins, a juncdo de pessoas de caracteristicas
semelhantes facilita a interacdo e adequacdo de um ambiente entre estes.
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Ambientes de socializagdo como, as casa da terceira idade permitem aos idosos buscar
uma vida social, conseguir novos parceiros, usar de seu tempo livre buscando uma melhor saude,
ja que estes ambientes usam as musicas e dangas que sao agentes facilitadores do bem estar, o
qgue acaba gerando uma interacao entre os individuos e de forma natural e intensa, ocasionando
também uma sensagdo de satisfagdo e felicidade em seus participantes.

Ndo podemos negar que ocorrem mudangas na vida do ser humano com o

envelhecimento, e ainda que algumas dessa ndo sejam boas [..]. No entanto ndo
podemos afirmar que a vida dos jovens é melhor, ja que também a vida deles ocorrera
problemas e crises, podemos apenas dizer que sdo fases diferentes [...]. (PEREIRA, P. 114,
2006)

A vida do idoso varia conforme sua organizacdo. E de acordo com a sua construcdo de vida
histdrica e cultural. As diferentes patologias desenvolvidas ao longo da mesma, estar relacionada
com base na interacdo de fatores genéticos e ambientais. Mesmo porque ao passo que a imagem
da velhice sugere a depreciacdo, a conotacao individual do idoso é que ird diferir a concepcao e
valorizacdo desta fase. Tudo estara correlativo as experiéncias e do contexto a qual estes estardo
inseridos e a éptica a qual serad encarada.

4 ALIMENTAGCAO E EXERCICIO: ALIADOS DA BOA QUALIDADE DE VIDA

4.1 Um passo para melhor idade: alimentacao

Todas as atividades realizadas pelos idosos devem estar predeterminadas. E devem
estabelecer uma relagdo interpessoal, de modo que, este desenvolva praticas sociais, que
geralmente é comprometido pelo processo natural da vida, o envelhecimento. O idoso precisa
estar em ambientes participativos e alegres dedicando-se a atributos, sé assim conseguirdo sentir-
se com qualidade de vida. Momentos importantes que geram suporte no dia-a-dia da pessoa idosa
sdo os momentos das refeicdes.

Isso porque na quebra do desjejum, o consumo de nutriente é de extrema importancia, ja
que estes passam varias horas no dormindo sem se alimentar-se. Deve evitar-se o consumo da
cafeina, sendo ela provocadora das alteragdes do ritmo cardiaco como também retardataria do
sono, e ainda responsavel por favorece o aparecimento da gastrite. Na hora do almogo, ensopado
de carne, produtos integrais bem cozidos caracterizam-se como uma boa refeicdo, evitando ainda
a insercdo de liqguido que podem prejudicar a absorcdo de ferro, outro cuidado essencial é evitar o
consumo de produtos industrializados que devido a concentracdo de conservantes causam
disturbios intestinais. A hora do Jantar requer um cuidado maior, para se te uma boa noite de
sono e sem problemas gastricos ou intestinais, ndo se deve abusar de comidas pesadas e de
digestao dificil, a melhor op¢ao pode ser a sopa de legumes.

Os lanches devem estar intercalando em cada uma das refei¢des, pois comer muito ndo é
saudavel. Estes lanches devem ser compostos por uma fruta, sucos, vitaminas de frutas, leite,
iogurte ou ainda cha, para acompanhar com sanduiches light ou biscoitos.

Para obter uma melhor qualidade de vida, se faz preciso analisa-se criteriosamente a
alimentacdo do idoso. O controle da pressdo arterial inclui no cardapio duas colheres de sopa de
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farelo de trigo ou aveia, reduzir a quantidade carne vermelha, consumo do adogante de forma
moderada, a reducdo no consumo do sal. Em relacdo ao controle do colesterol, substituir as
carnes vermelhar por aves sem pele ou pescado, sendo estes grelhados ou assados, o uso do leite
e iogurte light, o consumo de cereais, o uso de margarina e a hesitacdo de alimentos embutido
como linguiga, salsicha dentre outros. Sugere que todas essas medidas visam a melhoria de vida
daqueles que tem muito a ensinar a sociedade: a Melhor Idade.

4.2 Um passo para melhor idade: exercicios

A vida na terceira idade esta atrelada a certas limitagdes fisicas, e muitas das atividades
antes executas de forma habil, podem sofrer alteracdes na pratica pela perda da flexibilidade. O
exercicio fisico entra na vida da pessoa idosa como um suporte para o desenvolvimento fisico de
modo que estes possam desenvolver a sua flexibilidade, agilidade e o fortalecimento muscular.
Vale ressaltar que feitos de forma correta podem aumentar a resisténcia e a capacidade cardiaca,
e melhora a circulagdo sanguinea.

As atividades fisicas realizadas pelos idosos devem ser impreterivelmente prescritas pelo
médico para que possa ser definida uma série compativel segundo as necessidades e limitages da
sua idade.

A pratica de exercicio nessa fase possibilita a seus praticantes o melhoramento da
autoestima, aliviando o estresse, reduzindo o isolamento social. Ainda permitindo contribuicdes
para o aumento da densidade dssea, diminuindo a velocidade da osteoporose, auxiliando no
controle do diabetes, da artrite; permiti, ainda, a reducdo de ocorréncias de acidentes, pois os
reflexos e a velocidade de resposta sdo mais significantes, mantendo o peso corporal e
melhorando a mobilidade do idoso. (Manual de cuidadores de idosos. p.39).

Ainda, estas praticas interligadas a uma boa alimentagao e a ingestdo de calcio permitem a
diminuicdo de fraturas ocorréncia comuns nessa fase da vida. Salienta-se, que o exercicio fisico
libera em nosso organismo a substancia chamada endorfina, que é responsavel pela sensacdo de
prazer e bom humor, por estes motivos os idosos praticantes de atividades fisicas tendem a ndo
desenvolver doencas psicoemocionais e fisicas, acarreta, entdo, em uma longevidade saudavel e
com qualidade de vida.

5 TERCEIRA IDADE: LONGEVIDADE QUE GERA LUCRO

Como mencionamos anteriormente a populagdo brasileira vem ganhando novo formato,
cerca de 15% desta sdo idosos, assim aproximadamente ha 32 milhdes de pessoas com 60 anos de
idade ou mais, colocam o pais como o sexto mais envelhecido do mundo (ESTUDO DE MERCADO,
2005). Esse processo evolutivo se deu de forma rapida e crescente, acreditasse que nos ultimos 20
anos com a regulamentacdo do Estatuto do Idoso, a melhora do saneamento basico e dos avancgos
na medicina atrelado a aposentadoria, coloca o idoso como ser ativo na sociedade em toda sua
plenitude (fisica, patoldgica, mental e financeira). A terceira idade faz girar cerca de 60 bilhdes de
reais por anos nos diversos seguimentos, fortalecendo assim o papel da terceira idade na vida e
economia contemporanea.
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A ideologizagdo sobre a terceira idade fortalece a nova concepgdo, nessa nova fase da vida,
em que se leva em consideracdo a altivez destes individuos, antes renegada, agora usufruindo de
lazer e recreacdo. Essa nova acepc¢do desmistifica questdes sobre preconceito contra o idoso.
Assim os que compbem essa nova camada, ou seja, essa nova classe se distinguir de forma
acentuada dos que viviam a mesma situacdo ha 20 ou 30 anos atras.

Esses idosos sdo “detentores de melhores condi¢des de vida”, com dinheiro para consumir,
por seu direito segurado pela previdéncia social. Atualmente a terceira idade esta sendo vista,
como mercado, e um mercado exigente e consumista que busca qualidade em todos os servigos.
Cerca de 24% da populacdo idosa visitam restaurantes, 93% frequentam supermercado, 80% dos
idosos cuidam das condigOes estéticas, fazem turismo no seu tempo livre. Tornando-se um
mercado aquecido, contudo o mercado tem tentando se adaptar aos seus novos/antigos clientes.

O processo de adaptacdo da sociedade é de multifacetada, uma vez que ha uma influéncia
constante do espago ao quais estes estdo inseridos. Os idosos estdo adaptando-se de forma
eficiente a contemporaneidade desenvolvendo habilidades emocionais de resolugcdao de problemas
requeridos por esta. Neste sentido os familiares e todos que os rodeiam necessitam buscar e
melhorar sua formatagdo. A longevidade vem sendo expressiva na sociedade.

6 CONCLUSAO

Apbés a analise sobre a ideologizacdo da terceira idade e qualidade de vida,
compreendemos que o fato de ser idoso e aceitar-se como tal, permite a ele desenvolver melhor
suas praticas mesmo sendo elas debilitadas. Deste modo a relagdo entre os amigos, familiares e
variados locais de sociabilizacdo proporcionard uma interatividade e culminara no bem estar que
posterior a isso resultara em uma melhor qualidade de vida, e essa nova roupagem permitird
mudangas na concepgdo sobre “igualdade” e permitira aos demais uma visdao ampla de que a
socializacdo e a interacdo é um fator preponderante na constru¢cdo de um novo modo de viver a
melhor idade.

Deste modo, manter-se ativo buscando novos rumos, novos horizontes, usufruindo de uma
boa alimentacdo e de exercicios fisicos resultardo na longevidade tdo desejada por todos, que nos
tempos atuais ndo se resume unicamente a familiares e amigos, mais também a mercado que ver
na terceira idade um promissor publico.

Em suma para ser feliz é necessdrio estar bem consigo mesmo, e usar do melhor remédio
da vida, o “RISO”, que poderd torna-lo mais feliz e permitira a definicdo da palavra viver. Viver
mais 10, 20, 30 anos para ensinar, e ser ensinado, nos altos e baixos que a vida pode proporcionar.
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