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A PEDAGOGIA DO ENVELHECER VoL. 23

JARDINS DA MATURIDADE:
@ ETERNO FLORESCER

Por Marcelo Travassos
MARCELO I MARCIA < MARIA DO
TRAVASSOS Y PASSOS ) SOCORRO

~m_—t
{7‘, SOCORRO CATIA
L BRITO ALBUQUERQUE

H& momentos na vida em que o tempo j&d ndo se mede pelos ponteiros do reldgio,
mas pelas histérias guardadas no coracdo. E nesse compasso mais tranquilo, onde a
urgéncia cede lugar a contemplagdo, que a maturidade se apresenta como a
primavera da existéncia: uma estacdo em que a alma floresce novamente, trazendo
consigo perfumes de memdrias, cores de experiéncias e frutos de sabedoria.

O envelhecer, muitas vezes, é visto pela sociedade com o olhar da perda: perda da
forca fisica, da agilidade, da juventude. Mas a verdade é que essa etapa da vida
revela um outro tipo de forca — mais profunda, silenciosa e serena. E a forca de
quem jd atravessou tempestades, de quem jd suportou invernos rigorosos e, ainda
assim, floresce como o ipé que explode em cores depois da seca. Cada ruga no rosto
ndo é sinal de fragilidade, mas de resisténcia; cada fio de cabelo branco ndo é
auséncia de cor, mas presenca de sabedoria.

Assim como a primavera traz renovagdo a natureza, a maturidade é um convite a
redescobrir a beleza em pequenos gestos. A pressa dd lugar a paciéncia. A
ansiedade se transforma em serenidade. A experiéncia ensina a valorizar o simples: o
café partilhado, o p6r do sol contemplado, a conversa demorada com os que
amamos. E nesse tempo que o coracdo aprende que a vida ndo se mede em anos
vividos, mas na intensidade com que se ama, se cuida e se compartilha.

A pessoa idosa é como um jardim em eterna primavera. Suas flores ndo nascem
mais da juventude do corpo, mas da riqueza da alma. Cada lembranca guardada é
uma semente que germina em forma de conselho, de histéria contada, de abraco
oferecido. Ao mesmo tempo em que carrega o peso das raizes, a maturidade também
floresce em ramos novos: projetos, aprendizados e até mesmo sonhos que brotam
como botdes delicados, mostrando que o florescer ndo tem prazo para acabar.

E fundamental compreender que o envelhecer ndo significa estagnacdo. Pelo
contrdrio: € um tempo de semear esperancas. A cada gesto de carinho oferecido aos
filhos, netos, amigos ou vizinhos, a pessoa idosa se torna jardineiro de futuros. O
amor cultivado nessa etapa tem um valor Unico, pois carrega a paciéncia de quem jd
esperou muitas primaveras e a ternura de quem aprendeu que a vida é feita de ciclos.

A PEDAGOGIA DO ENVELHECER 03
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O florescer da maturidade também se manifesta no siléncio. No saber ouvir mais do
que falar. No aceitar que nem sempre é preciso correr para chegar primeiro. No
reconhecer que a beleza da vida estd no percurso, ndo apenas na chegada. Esse
florescer silencioso € um convite para que todos, jovens ou pessoas idosas,
aprendam a caminhar de forma mais leve, atentos a poesia que a vida esconde nos
detalhes.

E mesmo diante das dificuldades — porque a velhice também traz dores, perdas e
limitacdes — hd sempre um renascer. Assim como o jardim precisa da chuva para
florescer, a maturidade encontra na dor a possibilidade de crescimento interior. Cada
ldgrima derramada é como a dgua que irriga a alma, fazendo germinar uma nova
compreensdo da vida.

O eterno florescer da maturidade €, portanto, uma celebragdo. Celebracdo da vida
que se fez presente em cada instante, celebracdo da memdria que nos mantém
ligados ao passado, celebra¢gdo do amor que ainda pode ser partilhado no presente.
A primavera do envelhecer é um tempo de colheita, mas também de plantio. Porque,
mesmo na idade avangada, ainda é possivel plantar palavras de ternura, gestos de
solidariedade e exemplos que se perpetuam por geracoes.

Que cada pessoa idosa se reconhe¢ca como jardim vivo, em
permanente florescer.

Que perceba em si ndo apenas o peso do tempo, mas a
leveza que vem da experiéncia.

Que entenda que seu lugar no mundo € insubstituivel: como
guardido da memdria coletiva, como farol que ilumina os
mais jovens e como testemunha da beleza que a vida pode
ter em todas as suas fases.

Envelhecer ¢, afinal, atravessar a mais bela das primaveras: aquela que nasce dentro
da alma.

A PEDAGOGIA DO ENVELHECER 04
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- VELHICE
; T MARIO QUINTANA

& ., o~
A velhice € quando os velhos ja nGo
sentem,
Mas os outros sentem que eles jd

estao velhos.

A velhice, na verdade, ndo existe.
O que hd é apenas a morte, e esta sé
chega no fim.

A velhice é um tempo de delicadezas,
De mansidoes, de siléncios...

E como se fosse a infGncia voltando,
Com mais ternura, mais sabedoria e
menos pressa.

A PEDAGOGIA DO ENVELHECER 05



A PEDAGOGIA DO ENVELHECER VoL. 23

SUGESTAO DE LAZER E INFORMACAO

MIRIAN GOLDENBERG

N
INVENGAO
DE UMA

BELA
VELHIGE

PROJETOS DI VIDAE
A BUSCA DA FELICIDADE

a

. Filme: A FUGA DOS AVOS

@ Livro: A INVENGCAO DE UM BELA VELHICE

Autor: Mirian Goldenberg

Editora: Record; 1% ed.; 2021; 160 p.

Idioma: Portugués

Sinopse:

Mirian Goldenberg mostra que a “bela velhice” ndo é um caminho
apenas para celebridades ricas e poderosas: qualquer um pode
aprender a envelhecer de forma mais autonoma, digna e sauddvel.
As ideias apresentadas pelos homens e mulheres entrevistados neste
livro podem contribuir para mudar o olhar sobre a velhice e provocar
uma reflexdo sobre tudo o que pode ser feito para que os brasileiros
tenham o direito de envelhecer e viver com mais plenitude, beleza e
felicidade.

Este livro é dedicado a todos os interessados em construir um projeto
de vida para uma “bela velhice™ os velhos de hoje e os velhos de
amanha.

Sinopse:

O filme acompanha Marilou (Michéle Laroque) e Philippe (Thierry
Lhermitte), um casal que, apds se aposentar, planeja se mudar para
Portugal em busca de uma vida tranquila e afastada dos filhos. No
entanto, antes de partirem, eles enfrentam uma série de imprevistos
familiares que ameacam seus planos. A filha deles, Cécile (Nicole
Ferroni), estd passando por dificuldades no casamento, e o filho
Martin (Gérémy Crédeville) acaba de se tornar pai. Além disso, a mde
de Philippe, Mamiline (Judith Magre), estd com a saude debilitada.
Esses acontecimentos forgam o casal a reconsiderar seus planos de
aposentadoria e a lidar com os desafios familiares que surgem.

Ano de langamento: 2019 / Género: Comédia Duracdo: 1h 37
/Nacionalidade: Franca / Censura: 14 anos/ Legendado: portugués
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o

PRIMAVERA NO ENVELHECER: UM TEMPO
PARA FLORESCER.

g ELZA GUIMARAES

2 LUCIANA BUENO

a; ALEXANDRE DE
 PADUA RODRIGUES DA CRUZ

PRELUDIO

Envelhecer ndo € o fim,
€ o comeco de outra estacdo. Como a primavera depois do frio, a alma se abre
em floracdo.

O tempo, que muitos temem, é apenas um jardineiro fiel,
Como mados de calma e raizes de sabedoria, prepara o solo do ser com o
pincel.

As rugas ndo s@o marcas do cansago, mas caminhos por onde a vida passou,
tal qual os veios de uma flor antiga que, mesmo madura, ainda perfumou.

Os cabelos prateiam como pétalas claras, lluminadas pelo sol da experiéncia.
Os olhos brilham com mais ternura,

ndo por inocéncia, mas por consciéncia.

E tempo de flores que ndo murcham.

Envelhecer é um jardim que se conhece, que se rega com risos e memdrias.

E quando o ser humano floresce,

e transforma o tempo... em vitérias.

Elza Guimaraes

BINCA, DIREILTONE CERAD AN ERNGRENYVELHEQUMENTO 07
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AUTONOMIA QUE FLORESCECOM O TEMPO

O Estatuto da Pessoa Idosa afirma com todas as letras que:

Art. 2° A pessoa idosa goza de todos os direitos
fundamentais inerentes a pessoa humana, sem prejuizo da
protecdo integral de que trata esta Lei, assegurando-se lhe,
por lei ou por outros meios, todas as oportunidades e
facilidades, para preservacdo de sua saude fisica e mental e
seu aperfeicoamento moral, intelectual, espiritual e social,
em condicoes de liberdade e dignidade.

Cabe a nés, como sociedade, governo e familia, facilitarmos a vida da pessoa idosa, que
tem todos os direitos fundamentais inerentes a pessoa humana. Notadamente, para
preservacdo de sua saude fisica e mental, podemos afirmar entdo que cabe a todos nds
dar oportunidade a pessoa idosa para florescer na primavera do envelhecer.

No final do ano passado recebi o telefonema de um amigo do meu pai pedindo para que
fosse visitd-lo, porque o mesmo estava “fazendo coisas erradas” e que cabia a nés como
familia resolver a situagdo. Atualmente, a minha parentela encontra-se separada
fisicamente, mas temos contato didrio gracas ao aplicativo WhatsApp. Rapidamente,
falei com minha irmd e, no dia seguinte, partimos para o Tocantins juntamente com
minha filha para ver o que estava acontecendo. Fomos de surpresa, chegamos e
conversamos com o amigo que nos deu os fatos, almogamos e seguimos para casa do
meu pai. Surpreso, ele rapidamente nos ofereceu dgua e comegcamos a conversar tantas
questdes, mas, na minha mente, sé restava saber se ele estava bem. Se estiver, o resto é
besteira. Apds breves minutos, verifiquei que meu pai estava Id, o mesmo que me deu a
vida e todas as instrugdes para vivé-la com dignidade, entdo interrompi tudo e perguntei:
“pai, vocé estd bem? Vocé sabe o que estd fazendo...?” Ele rapidamente olhou nos meus
olhos e disse: “sim, filha, estd tudo bem e eu sei o que estou fazendo”.

Entdo, meu coracdo desacelerou e o calor excessivo do local me pegou; apesar do
desconforto, me senti bem. Para ndo dar trabalho a ele, fomos para um hotel e, no dia
seqguinte, retornarmos as nossas casas. Agradeci aos amigos do meu pai o cuidado que
tém com ele, mas ele tem o direito de florescer, que no caso dele foi ter encontrado um
novo amor. Fiquei feliz, ndo fui apresentada a ela, mas estou a disposicdo. Mais uma vez
ele me surpreendeu, aos 82 anos, Vice-Presidente da OAB de Pedro Afonso - TO, Diretor
da Casa de Longa Permanéncia de Pedro Afonso, entre outras fungdes que ele exerce
com exceléncia, e agora namorando, imagina que coisa boa! Ndo o critiquei, porque, para
mim, ele é, mais uma vez, um exemplo, e sou feliz por isso. Um exemplo de florescimento
no envelhecimento.

Neste exemplo, verificar o papel da sociedade, o papel da familia, e a forca de vontade
da pessoa idosa em continuar vivendo com qualidade e ndo apenas com quantidade, a
legislacdo no caso em tela estd sendo observada.

Luciana Bueno

BINCA, DIREILTONE CERAD AN ERNGRENYVELHEQUMENTO 08
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UM TEMPO PARA FLORESCERNA ETICA E CIDADANIA

A cidadania é um solo fértil que garante direitos, afinal, conforme expresso na
Constituicdo Federal de 1988, em seu artigo 1° inciso Ill, a cidadania é um dos
fundamentos do Brasil, relacionada aos direitos civis, politicos e sociais. Logo, todo
cidaddo tem direitos. Tendo em vista que todo cidaddo tem direitos, a idade ndo pode
nem deve ser um fato excludente, ser cidaddo, em qualquer idade, é ter reconhecida a
voz, o lugar e a participagdo na sociedade.

Conforme jd exposto diversas vezes nessa coluna, a Etica segundo a Enciclopédia
Digital de Direitos Humanos Il, € definida como a teoria, o conhecimento ou a ciéncia
do comportamento moral, que busca explicar, compreender, justificar e criticar a
moral ou as morais de uma sociedade.

Logo, como a ética se relaciona com o envelhecimento? A resposta é simples: o
envelhecimento exige respeito a autonomia, a singularidade e as escolhas pessoais. A
ética prega o cuidado, ndo apenas proteger, mas valorizar a pessoad idosa como
sujeito de direitos.

A sociedade so floresce eticamente quando reconhece o idoso como parte ativa dela.
E o exemplo citado acima, de um pai com 82 anos que segue decidindo sobre sua
prépria vida. Isso revela como a cidadania e a ética se entrelacam no envelhecer. SGo
exemplos que mostram que o florescimento ndo tem idade e que a dignidade deve ser
cultivada todos os dias.

Concluindo, a primavera no envelhecer sé acontece quando cidadania e ética andam
juntas. Direitos respeitados e olhares éticos permitem que cada idoso floresca em sua
plenitude.

Alexandre de Pddua

BINCA, DIREILTONE CERAD AN ERNGRENYVELHEQUMENTO 09
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. PRIMAVERA DO ENVELHECER... S
e TEMPO DE FLORESCER... X<

R 2.  VALERIA
ANGELA = /g ? FERREIRA

QUEIROZ ARAGAO
Podemos pensar na Primavera como uma M
reflexdo poética, ou usar nossa criatividade para “Ss—" -

= D ,
florescer.... SO\ N A

Primavera, época de renovacdo e crescimento.
Traz uma certa reflexdo, e associd—la ao
envelhecimento pode nos levar a ver a vida e a
passagemdo tempo com outros olhares...

Primavera traz a esperanca do florescer, uma
forca da natureza e da resiliéncia...

Ao pensar no envelhecer, a Primavera traz a oportunidade de redescobrir a
beleza da vida e renovar a vitalidade.

FLORESCER PODE SIGNIGICAR:

Desabrochar e mostrar a beleza interior;
Crescer e se manter em uma forma sauddvel;
Atingir o auge da criatividade e produtividade;
Superar desafios e se tornar mais forte;
Encontrar propdsito e significado na vida.

Podemos comecar uma reflexdo sobreo que significa florescer para nés? Como
a primavera pode ser relacionada ao envelhecer de forma positiva?

Quais sdo as licdes que podemos aprender com a natureza durante a
primavera?

Podemos comecar uma reflexdo sobreo que significa florescer para nés? Como
a primavera pode ser relacionada ao envelhecer de forma positiva?

Quais sdo as licoes que podemos aprender com a natureza durante a
primavera?

Florescer - verbo que significa crescer, se desenvolver, prosperar, atingir o
auge da beleza e o mdximo do potenciall

ESIRO RTIEGNNC [E NV E L[ ECTSH r
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Na expressdo e sensacdo podemos relaciond-la a renovacdo, a recomegos, a uma
vida nova cheia de oportunidades...

Assim como as plantas crescem e se desenvolvem, no envelhecer, podemos ver
oportunidades de crescimento pessoal e desenvolvimento. A beleza natural das
plantas e suas flores podemos ver em todas as idades, e a resiliéncia nos mostra a
forca e a nossa capacidade de superar desafios ao longo de nossas vidas; uma nova
perspectiva de vida, nos lembrando das belezas de cada etapa.

Entdo, como a PRIMAVERA é renovacdo e recomeco, crescimento e desenvolvimento,
e que o processo € continuo, para cada fase da vida, hd uma oportunidade e seus
desafios. Uma resiliéncia para recuperar-se e renovar apds os tropegos causados
pela lei natural da vida.

A simplicidade da Primavera nos traz a leveza da vida e seus ciclos, onde hd de se ter
paciéncia e sabedoria para saber esperar que todo o tempo requer um prazo para
desenvolver-se. Traz a importdncia de permanecermos conectados com os ciclos
naturais da vida e aprender a respeitd-los.

e

-
el
-I'

A
A melhor das experiéncias deste Florescer é compreender com sabedoria e
criatividade sobre o viver bem, “reciclar-se” e estender a consciéncia, aproveitando a
forca da Natureza para renovar as energias, tais como: caminhada ao ar livre,
sentindo o calor e o brilho do Sol, apreciando a beleza das cores, sentindo os cheiros

e os sabores da primaveral

ESIRO RTIEGNNC [E NV E L[ ECTSH bl
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A metdfora da primavera, com seus sinais de renovagdo, aparece como fundamento
para pensar o envelhecimento ndo como declinio, mas como uma etapa fértil de
possibilidades. A “Primavera do Envelhecer” sugere um tempo de florescimento, em
que a idade avancada pode ser vivida com qualidade, autonomia e significado.
Inserir o esporte na terceira idade é, nesse marco, um recurso central para cultivar
saude, bem-estar e vinculos sociais, abrindo espago para novas experiéncias,
aprendizados e conquistas.

e

O envelhecimento ativo, conceito que ganha relevancia nas politicas publicas e nas
prdticas comunitdrias, coloca o idoso como agente protagonista de sua prodpria
trajetdria. Nesse sentido, o esporte ndo € apenas uma atividade fisica, mas um vetor
de cidadania e inclusdo. Caminhadas em grupo, hidrogindstica, tai chi,
alongamentos, danca e atividades adaptadas, respeitando as limitagdes individuais,
ao mesmo tempo em que desafiam de forma segura as capacidades, promovendo
ritmo, equilibrio, forca muscular e resisténcia cardiovascular. Esses ganhos
fisiolégicos transladam-se com maior autonomia, reduzindo riscos de quedas e
promovendo uma imagem de si mesmo mais positiva.

O convivio esportivo estimula a
socializacdo, a autoestima e o senso de
pertencimento, aspectos vitais para a
saude mental na maturidade. Ao
compartilhar desafios, metas e
conquistas, os idosos  constroem
narrativas de vigor e continuidade,
desnaturalizando a ideia de que a velhice

é sinbnimo de passividade.

ESIRO RTIEGNNC [E NV E L[ ECTSH £
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Quando a prdtica é inclusiva, a Primavera do Envelhecer floresce para todas as
pessoas, sem excecgoes.

O esporte, portanto, entra como uma

metdfora viva dessa estacdo: requer
cuidado, paciéncia, consténcia e, sobretudo,
renovacdo. Cada treino, cada caminhada,
cada pausa respirada durante o exercicio
.. sGo um ato de cuidado como corpo e com a
mente. A alegria do movimento alimenta a
motivacdo para hdbitos sauddveis, que se
disseminam em outras dreas da vida:
alimentagdo consciente, sono de qualidade,
participacdo em atividades culturais e
fortalecimento de vinculos familiares e
comunitdrios.

Ao considerar politicas publicas e prdticas comunitdrias, é essencial promover
ambientes que valorizem o esporte como direito humano. Programas intergeracionais,
parcerias entre saude, educacdo fisica e assisténcia social, além de incentivos para a
prdtica regular, constroem uma base sdlida para uma velhice ativa. A primavera,
nesse sentido, precisa ser antecipada e cultivada ao longo do ano: é o conjunto de
acgoes, hdbitos e culturas que transformam o envelhecimento em uma fase produtiva,

plena e “florida”.

Por fim, a imagem de uma Primavera do
Envelhecer que floresce com o apoio do
esporte inspira esperanca. Ela convoca a
sociedade a enxergar o idoso ndo como um
destinatdrio de cuidados exclusivos, mas como
um cidaddo ativo, capaz de contribuir com
suas préprias referéncias, experiéncias e
movimentos. Quando o movimento encontra o
cuidado, a vida se renova: renascem energias,
vinculos se fortalecem, e cada pessoa pode
deixar, em sua prépria estacdo, uma marca de
vitalidade e dignidade.

Aproveite cada momento, cada imagem, cada brisa na face, capture essas emocgodes e a
sensacdo de florescer!

Sinta cada sentimento renovado e rejuvenescido. Considere a sabedoria das
experiéncias. Viva a Primavera!!!!

“0 SEGREDO DO SUCESSO E A CONSISTENCIA DO PROPOSITO.”
BENJAMIN DISRAELI

ESIRO RTIEGNNC [E NV E L[ ECTSH s
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*PRIMEIRO VEIO O VERAO...

COMO SEMPRE, ELE CHEGA ABRINDO CLARAO, MAS DEIXA SUAS
RACHADURAS NO CHAO SECO, QUE NEM SEMPRE SUPORTA COM
MANSIDAO A SUA PARTIDA.

DEIXA QUASE SEMPRE SAUDADE E RECLAMAGAO.

O OUTONO, MENINO MAIS EQUILIBRADO, CHEGA MENOS ANIMADO
PORQUE SUA MISSAO E MAIS ARDUA: PREPARAR NOSSOS CORAGOES
PARA HIBERNAR NUM INVERNO QUE NOS AQUECA E, AO MESMO TEMPO,
NOS DESACELERE, NOS COLOCANDO A REFLETIR...

INVERNADOS DURANTE ALGUM TEMPO, NOS AGUARDA O MOMENTO DE
SETEMBRAR. PORQUE SETEMBRAR E VERBO DE QUEM APRENDE, DURANTE
AS ESTAGOES, A SEMEAR...

AS FOLHAS CAIRAM, AS PLANTAS SE RENOVARAM, AS ESPERANCAS SE
SUCEDERAM OU SE FORAM... NAO IMPORTAI

ACABOU A SEMEADURA.

O MOMENTO E DE COLHEITA. E QUE SEJA DE FLORESIIII®

PAZ E LUZ, SEMPREI

ESIRO RTIEGNNC [E NV E L[ ECTSH oy
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SETEMBRO = PRIMAVERA DO ENVELHECER:
TEMPO DE FLORESCER

"X
GRACA : ANNA
MEDEIROS PAULA

Porque a vida sempre guarda novas cores para quem
deseja florescer.

Envelhecer costuma ser comparado ao outono da
vida, mas, por que ndo enxergar essa fase como uma
primavera? Uma estac¢do de cores, de renascimento e
de descobertas? Afinal, a vida nunca deixa de
florescer para quem tem vontade de continuar
vivendo com alegria.

O envelhecer é, muitas vezes, visto como um tempo de limitacoes. Mas quando
0 enxergamos como primavera, abrimos espago para uma nova forma de viver.
Essa fase traz a liberdade de escolher com quem queremos estar, o que
realmente importa e quais sonhos ainda queremos cultivar.

| A maturidade ensina que ndo € preciso correr: é
‘i\\ possnvel commhar devagcr saboreondo cada
: _rl--I .

Para viver intensamente a primavera do envelhecer, pequenos gestos fazem
toda a diferenca:

Cultive amizades;
encontros,
conversas e
risadas
fortalecem a
alma.

ROTA SENIOR 15
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% Aprenda algo novo; nunca é tarde para dangar, pintar, cantar, viajar ou comegar
um Ccurso.

*%Valorize a natureza; caminhar ao ar livre, cuidar de plantas ou observar o por do sol
renova a energia.

“*Movimente o corpo; atividades fisicas leves mantém saude e disposicdo.

. Celebre conquistas; cada passo, cada sorriso, cada sonho realizado merece ser
comemorado.

Prezados leitores, envelhecer com olhar de primavera é se permitir florir todos os dias,
mesmo depois das tempestades. Porque a vida, em qualquer idade, sempre reserva
novas cores para quem deseja florescer.

Viva a intensidade da primavera do envelhecer viajando e adquirindo conhecimento.
Deixamos aqui algumas dicas de alguns estados no Brasil com suas cidades para
uma vista de turismo com acessibilidade para o publico sénior.

AGUAS DE LINDOIA/SP

Conhecida por suas dguas termais e clima ameno, Aguas
de Linddia é um destino ideal para relaxamento e bem-
estar. A cidade oferece balnedrios com tratamentos
terapéuticos, como duchas escocesas e banhos de imersdo,
4 além de jardins e fontes naturais que convidam ao
relaxamento. Além disso, a cidade conta com programacdo
™ especial para a melhor idade, incluindo roteiros adaptados
e atividades culturais.

EMBU DAS ARTES/SP

T4 Conhecida por sua rica produgdo artistica, Embu das Artes
oferece atividades para idosos em 25 nucleos, incluindo
danca, teatro, musica, pintura, artesanato, gindstica e
caminhadas. A Feira de Arte e Artesanato, realizada na
Praca das Artes, é um excelente local para passeios
tranquilos, com acesso facilitado e rica programacgdo
cultural.
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Famosa por suas flores, Holambra oferece atragdes como o
Parque Van Gogh, com réplicas de obras do artista e um
lago tranquilo, e o Parque Bloemen, com mais de 30
variedades de flores e 100 espécies de drvores. A cidade

| também é sede da Expoflora, a maior exposicdo de flores e

plantas ornamentais da América Latina, proporcionando

uma experiéncia Unica para os visitantes.

Conhecida por suas vinicolas, Sdo Roque oferece passeios
tranquilos e degustacoes de vinhos, ideais para a melhor
idade. A cidade também promove o projeto "Viva Melhor
Idade", com atividades fisicas e culturais para idosos,
incentivando o envelhecimento ativo e a convivéncia social.

Curitiba € ideal para quem busca uma programacdo leve e
rica em cultura.

Entre os pontos mais indicados estdo o Jardim Botdnico,
com seus caminhos planos e belos jardins, o Museu Oscar
Niemeyer, que oferece cadeiras de rodas gratuitas, e o
passeio de trem até Morretes, uma experiéncia Unica e
confortdvel que atravessa a Serra do Mar, onde se come o
delicioso barreado, prato tipico da gastronomia local. A
cidade ainda conta com ampla rede de hotéis preparados
para receber pessoas com mobilidade reduzida.

As Cataratas do Iguacu sdo um espetdculo que todos
deveriam ver ao menos uma vez na vida, inclusive os
idosos. O Parque Nacional do Iguagu tem acessibilidade
como prioridade: passarelas seguras, rampas de acesso,
transporte interno com 6nibus confortdveis e até cadeiras
de rodas disponiveis.

ROTA SENIOR
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ILHA DO MEL/PR _

Para quem quer desacelerar e curtir momentos de paz, a
llha do Mel é uma opc¢do encantadora. O acesso a ilha é
feito de barco, a partir de Pontal do Parand, e o ritmo do
local é naturalmente mais calmo, pois carros ndo circulam
por ld. Assim, além da mobilidade tranquila, € garantia de
siléncio e ar puro.

E um dos destinos mais imperdiveis de quem estd em uma
viagem em Maceid. Localizada ao lado da Barra de Sdo
Miguel, outro ponto turistico extraordindrio, ela pode ser
facilmente reconhecida por abrigar uma enorme variedade
de coqueiros e falésias de todas as cores imagindveis.

& Localizada nas proximidades de Maceié, a apenas 20 km
y ', de distancia, vocé tem ao seu dispor essa deliciosa praia,
48 que, literalmente, pode ser visitada por todo tipo de publico.

PRAIA DE PAJUCARA:

Essa praia também é muito recomendada. Bem limpa, com
dgua do mar agraddvel e uma extensa faixa de areia, ela
pode ser visitada por turistas em uma viagem em familia,

MUSEU THEO BRANDAO:

. o Assim como o Paldcio Floriano Peixoto, o Museu Théo
Branddo também é uma atragdo que pode compor o seu
planejamento mais cultural em Maceid. Nele, vocé se
deparard com um acervo bem completo, que inclui obras de
artistas locais, artesanatos e itens em geral.
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PALACIO FLORIANO PEIXOTO:

Como o nome por si sé jd diz, esse € o local que abriga itens
de Floriano Peixoto (ex-presidente do pais). Para pessoas
que gostam de colocar um pouquinho de cultura e histdria
no roteiro de uma viagem, vale a pena a visita. Se estiver
em um dia mais chuvoso também da viagem, esse museu é
uma étima alternativa.

E para quem deseja expandir horizontes, nada como vivenciar a primavera do
envelhecer na Europa, uma viagem cheia de cultura, sabores, paisagens
encantadoras e experiéncias que despertam novos aprendizados. Seguem dicas.

LISBOA/PORTUGAL - TORRE DE BELEM

f | Lisboa é uma cidade que combina charme histérico com
~ infraestrutura moderna. Suas ruas planas, transporte
publico acessivel e uma variedade de atracdes culturais
tornam-na ideal para idosos. Além disso, a culindria
portuguesa e a hospitalidade local proporcionam uma
: * experiéncia acolhedora.

TOSCANA/ITALIA - SIENA

A regido da Toscana, com cidades como Florenca e Siena,
§ oferece um ambiente tranquilo, paisagens deslumbrantes e
uma rica herancga cultural. As cidades sdo bem equipadas
para receber turistas com mobilidade reduzida e a
gastronomia local é um atrativo a parte.

ROTA SENIOR 19



ROTA SENIOR VOL. 23

| FLORENCA = I[GREJA
4 REGIAO DA

SANTA MARIA DEL
| TOSCANA EIORE
VIENA/AUSTRIA

Viena € reconhecida por sua alta qualidade de vida e infraestrutura acessivel.
Museus, teatros e cafés tradicionais estdo espalhados pela cidade, muitos dos quais
adaptados para pessoas com mobilidade reduzida. A cidade também é famosa por
sua musica cldssica e arquitetura imperial.

CENTRO DE CATEDRAL DE PALACIO DE
VIENA SAO ESTEVAO SCHONBRUNN
SEVILHA/ESPANHA

Viena é reconhecida por sua alta qualidade de vida e infraestrutura acessivel.
Museus, teatros e cafés tradicionais estdo espalhados pela cidade, muitos dos quais
adaptados para pessoas com mobilidade reduzida. A cidade também é famosa por
sua musica cldssica e arquitetura imperial.
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TORRE DELA ORO PLAZA DE ESPANA PLAZA DE TOROS

Caros leitores, vivenciem sua primavera com carinho, amor e liberdade.
Aproveitem cada momento, celebrem a vida e continuem explorando novos
horizontes.

Até a préxima edicdo.
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PRIMAVERA DO ENVELHECER
TEMPO DE RESPLANDECER

-%‘ MARILSE
2é” HELENA MANSO

Com uma fragrdncia que é suave e indelével, chegamos & Primavera do
Envelhecimento, a época da plenitude da idade em que a sabedoria é uma cumplice
suave e o tempo um conselheiro insubstituivel.

Envelhecer na primavera é a recompensa de histérias contadas e de dias mais
brilhantes que ainda estdo por vir. Nessa idade, os dias sdo regadores que usamos
com parcimdnia, valorizando momentos como se pudéssemos eternizd-los; da
beleza travessa de um sorriso puro e inocente dos netos, do cheiro de café fresco
para acompanhar aquele bolo que adorna as pdginas de um livro de receitas de
familia, celebrando a estacdo do ano multifacetada.

O cuidado com a terra, com as sementes, com pequendas pragas e até mesmo
pequenas criacdes que nos encantam tanto nessa grande Primavera do
Envelhecimento que insiste em mostrar novas cores e cheiros. Com tantas
oportunidades para florescer cheio de cor e aromas tdo diferentes daqueles que jd
vivemos e fomos autorizados a compartilhar ao nosso redor com toda a facilidade,
leveza e graca, ambiente de uma memdria do passado.

No final, a Primavera do Envelhecimento é uma estacdo onde a vida nos diz que
envelhecer ndo é trabalho drduo, mas privilégio, e cada dia € um presente a ser
apreciado; um convite para celebrar a alegria da vida, sonhar e descobrir todas as
possibilidades inspiradoras que estdo por vir.

Em geral, a fonte da idade é associada a uma metdfora simbolizando
rejuvenescimento pessoal, espiritual e transformag¢do. Como o envelhecimento é
natural e inevitdvel, a maneira como passamos por ele nos garante espaco para
crescer em todos os sentidos. E necessdrio, nesse ponto, que a espiritualidade
prevaleca como um caminho mais perfeito e essencial.
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A Primavera do Envelhecimento ndo é apenas uma estacdo; € uma festa em
homenagem a vida e a felicidade, uma oportunidade de exploracdo, na qual vocé é
convidado a imaginar o numero infinito de possibilidades que o aguardam. A
primavera é frequentemente usada como um simbolo de renascimento e crescimento.
Essa estagcdo pode ser um momento de crescimento espiritual e pessoal no contexto
do envelhecimento. Envelhecer € um fato da vida, e ainda assim nossas atitudes em
relagdo a esse processo determinam se ele se torna um momento de expansdo
interior e sabedoria. A religido e a espiritualidade tém um papel profundo nessa
jornada, oferecendo um caminho suave para um processo de envelhecimento
importante e satisfatdrio.

O ENVELHECIMENTO COMO PRIMAVERA

Religido e espiritualidade assumem um significado profundo ao longo dessa jornada,
proporcionando uma porta de entrada fdcil para um envelhecimento frutifero e
satisfatério. Envelhecimento é Primavera. Devemos mudar essa perspectiva sobre o
envelhecimento como uma fase que significa o fim da vida, a estagnagdo e um
pressdgio de nada além da deficiéncia e inconveniéncia, perspectiva essa que ainda
permanece nas mentes, atitudes, lares, comunidades e politicas sociais.

Quando danos uma abordagem espiritual, reinterpretamos essa fase da vida que
chamamos de primavera - primavera interna, o tempo para crescimento interior,
renovacdo, florescimento. A espiritualidade nos convida a olhar além do fisico e tentar
descobrir e abracar niveis mais profundos da experiéncia humana, como os insights
ou sabedoria acumulados, a realidade de podermos dar e receber amor em meio ¢
imperfeicdo pessoal, do ponto de vista do pensamento contempordneo sobre saude
fisica, psicoldgica, emocional e espiritual.

Assim como a primavera traz novas folhas, flores e frutos, como

¥ Q:"JP o envelhecemos pode representar uma ocasido para uma consideragcdo
_ | mais profunda sobre nossa espiritualidade. Essa é a oportunidade
- Q{"@.‘ | perfeita para interiorizar a jornada da vida, hd tantas licoes
= aprendidas, e acolher a beleza interior que se desenvolve dentro de

nds com o tempo.

CULTIVANDO A ESPIRITUALIDADE NO ENVELHECER

Nutrir a espiritualidade no envelhecimento é nos espelhar nos cuidados que temos
com as plantas. Precisamos pensar no tipo de cuidado que damos ao nosso EU
INTERIOR para alcangarmos um crescimento espiritual no dpice da nossa primavera:

1. A terra: A terra é nosso corpo fisico, a nossa matéria e por isso devemos nos
preocupar em escolher ou melhorar as nossas relagdes pessoais com 0 NOsso
espirito, ou alma, ou chama, ou chakra, ou centro de energia, ndo importa o nome,
pois todos buscam as mesmas respostas, os mesmos resultados, o equilibrio
fisico, emocional e espiritual.
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2. A semeadura: E essencial estarmos atentos aos nossos pensamentos, palavras e
atos, pois eles sGo as sementes que langcamos no nosso solo espiritual e que podem
produzir tanto flores inebriantes como flores todxicas, venenosas ou mesmo
carnivoras.

3. Os adubos: Eles sdo indispensdveis em nossos jardins, tornando-nos mais fortes
nos momentos de instabilidades que se apresentam como pequenos ou grandes
insetos a nos desequilibrar, abalar, distanciar, entristecer, nos separar ou nos causar
perdas materiais. Nesses momentos, usamos a fé, a paciéncia, a gratiddo e a
solidariedade como recursos @ nossa disposi¢dio para nos nutrir.

4. A poda: De tempos em tempos, devemos aparar as arestas e revermos nossas
atitudes, preconceitos, intolerGncia, rancor, mdgoas e tantos outros pensamentos,
palavras e gestos que podem fazer murchar ou mesmo matar nossa floragdo.

5. A colheita: Ainda que estejamos sempre atentos e vigilantes, algumas vezes o
imponderdvel pode trazer uma colheita menor ou com cores desbotadas, entretanto,
nunca devemos desistir de trabalharmos arduamente na construcdo e manutencdo
do nosso jardim, buscando sempre os melhores resultados, pois, quer sejamos flores
unicas ou ramalhetes, sejamos elegantes, perfumadas, coloridas, transmitindo amor,
respeito, pureza, admira¢do e amor.

Para obtermos os melhores resultados do nosso jardim, podemos utilizar de algumas
ferramentas que nos ajudaram a manté-lo em harmonia e equilibrio.

1.Praticas de Meditacdo e Reflexdo: Meditar e refletir ndo é somente um ato
individual e introspectivo em busca de uma evolugdo, e sim um olhar mais
profundo que nos permite apreciar a beleza da jornada da vida como um bdlsamo
coletivo.

2.Conexdo com a Natureza: Sentir a natureza pode nos ensinar a usar todo o
equipamento sensorial que temos disponivel, buscando energizacdo, renovacdo
espiritual e rejuvenescimento.

3.Participacdo em Comunidades Espirituais: E imprescindivel buscarmos
identificagdo com alguma religido, independentemente de denominagdo, pois
todas elas oferecem apoio emocional necessdrio, oportunidades de aprendizado e
crescimento.

4. Atitudes de Gratiddo: A prdtica da gratiddo deve ser um hdbito didrio (didrio de
gratiddo, por exemplo) é um aspecto do espiritualismo comprovadamente capaz
de gerar leveza interior. Em pequenos gestos, obtemos grandes resultados e uma
melhoria ndo apenas do nosso lado espiritual, tendo um impacto gigantesco em
nosso bem-estar fisico, prevenindo estados depressivos e algumas doencas.
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“Na Biblia, "resplandecer" significa brilhar intensamente, manifestar-se de forma
notdvel e sobressair-se, geralmente em um contexto espiritual e moral, como a gldria
de Deus se manifestando no crente ou o povo de Deus se levantando apds um
periodo de dificuldade. A expressdo estd ligada a um convite profético para a
restauracdo, um novo amanhecer, e a necessidade de viver uma vida cristocéntrica,
em que a luz e a gldria do Senhor se tornam visiveis na vida de uma pessoa ou
comunidade.” (autor desconhecido)

AS FLORES DA SABEDORIA

Quantas vezes nos lembraremos da época das flores de nossos jardins da juventude!
Pois é para a maturidade que desenvolvemos a beleza, as fragrancias, cores e flores
da sabedoria cultivadas ao longo de anos de experiéncias aprendidas na juventude. E
quanto podemos ser sementes para serem germinadas por muitas geragoes —
plenos de toda nossa beleza e capacidade de florescer a cada primavera! Cada ruga
e linha em um rosto idoso é uma histdria, uma vida bem vivida ou talvez licoes
duramente aprendidas.

2! )
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A BELEZA DA TRANSFORMACAO

Assim como as flores desabrocham em uma variedade de formas e cores, cada
pessoa floresce de maneira Unica. A espiritualidade nos ensina a apreciar e abracar a
diversidade e a encontrar beleza na transformacdo. O envelhecimento pode ser visto
como uma metamorfose continua, na qual o espirito floresce em novas dimensodes e
perspectivas.

A IMPORTANCIA DO LEGADO

E tdo gratificante deixar um legado espiritual. Ndo me refiro & heranca de riquezas,
mas de valores e histdrias, ensinamentos que podemos passar adiante. Estamos
reembalando nosso conhecimento, o senso de como evoluimos espiritualmente em
nossa jornada até aqui e, como podemos beneficiar aqueles que virdo depois de nods.

E, se essa primavera do envelhecimento pode ser um tempo de novo crescimento e
novo nascimento — espiritualmente falando, entdo, é uma oportunidade de florescer
em sabedoria, amor e compreensdo. Como o caminho espiritual é liberar
ressentimentos, queixas e qualquer outra coisa que inclua negatividade, para honrar
nossa jornada na vida, tdo bonita quanto pode ser @ nossa maneira de evolucdo
através das estacoes.

Espiritualidade é
autonomia da alma.
Liberdade é saber que
o sagrado habita em

VvOCe.

A primavera no estado envelhecer, de todos os dngulos, pode alcancgar, dentro do campo
energético espiritual, um novo ciclo natural de renascimento, no qual o comecar de novo,
nova vida, com novos encantos daquilo que € belo, ndo é recomecar, mas sim encontrar
em um novo comego, que dé sentido e propdsito de vida. Para isso, € preciso regar novos
caminhos, perspectivas de novos encontros consigo mesmo, buscando fazer uma limpeza
interior que pode ser desapego de velhos hdbitos e pensamentos de energias negativas,
para dar a uma renovacdo espiritual que alcance vida nova em uma nova estacdo.

Podemos fazer do envelhecimento um momento rico e gratificante. Para que a velhice
ndo seja mais temida, mas se torne a beleza do ser, nesse momento, florescemos em
nosso estado mais puro. Que todos possamos desabrochar graciosamente e encontrar
felicidade e realizagdo no caminho espiritual que percorremos, quando a alma é nutrida
para florescer em sua plenitude.

EFATA 26



FAZ SENTIDO? e 22

E TEMPO DE LAVANDA

AUTORIA: SIMONE DOURADO

% SIMONE
' DOURADO

"Quando ndo podemos mais mudar uma situagdao, somos desafiados a mudar a
nds mesmos." Viktor Frankl

E tempo de lavanda, tempo de envelhecer com qualidade e propdsito. E tempo
de mostrar que envelhecer ndo é um fim, mas um convite. Sim, um convite para
viver. Assim como a primavera colore os campos depois de um inverno
rigoroso, a vida também nos oferece estacdes em que somos chamados a
florescer novamente. O envelhecer pode ser justamente esse tempo: o da
colheita da experiéncia, da abertura para novos sentidos, da consciéncia de
guem nos tornamos e da sorte de chegarmos até aqui.

Na perspectiva da Logoterapia, a vida conserva sempre um propdsito, mesmo
diante de situacoes dificeis e das limitacdes que o tempo impde. Para Viktor
Frankl, ndo perguntamos apenas “o que espero da vida?”, mas, sobretudo “o
que a vida espera de mim, aqui e agora?”. E nessa virada de olhar que o
envelhecer se torna fértil. Cada amanhecer pode ser oportunidade de
recomeco, cada vinculo pode carregar um sentido inédito, cada gesto pode
irradiar valor.

O Tempo de Lavanda lembra que o envelhecimento é espaco de qualidade,
propdsito e alegria. Um tempo em que a sociedade costuma enxergar apenas
perdas, mas que pode ser, na verdade, um florescimento. Envelhecer é como
um belo campo de lavanda que explode em cores e aromas, revelando beleza
sempre que a vida parecer mais drida.

Viver a primavera do envelhecer é reconhecer que ainda hd caminhos a trilhar,
histérias a escrever e sementes a espalhar. E descobrir que néo se trata de
resistir ao tempo, mas de dancar com ele, transformando cada ruga em
testemunho de coragem e cada memdria em raiz que sustenta novas flores.

Faz sentido?

*Simone Dourado — Gerontdloga e Logoeducadora, Criadora do Instagram Tempo de
fEh o]
=~ Lavanda e estudante de Artes Cénicas, da UnB.
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PRIMAVERA DO ENVELHECER: UM TEMPO PARA FLORESCER

"B LOYANE S ALICE DE EZAOARRISIIE/I-\A @ YN
PADUA y SOUSA LIMA 0 PADUA

O FLORESCER - POR LOYANE PADUA

A primavera do envelhecer é um tempo suave, onde cada vida encontra espaco para
florescer novamente. Ndo é apenas uma estagdo do calenddrio, mas uma paisagem
interna, um jardim secreto onde as histérias vividas se transformam em sementes de
sabedoria. Quando os cabelos se tornam fios de prata e os passos ganham mais calma, o
coracdo pode se tornar ainda mais colorido, cheio de perfumes e lembrancas. Cada ruga
€ como uma raiz que sustenta a drvore do ser, cada cicatriz um botdo prestes a se abrir,
revelando forca e ternura. Envelhecer ndo € o fim do caminho; é a fase em que se colhe o
que foi semeado e, ao mesmo tempo, se plantam novas flores no jardim da alma. E o
momento de abracar memdrias com gratiddo, cuidar do presente com leveza e olhar o
futuro com esperanca. Nesta primavera, ndo hd pressa: hd brisa suave que acaricia a
pele com histdrias, hd sorrisos que brotam com mais facilidade, hd tempo para o que
realmente importa. E um convite para rir com mais liberdade, para compartilhar o que se
aprendeu, para descobrir novas cores em dias antes comuns. E um tempo para florescer
sem medo, para reconhecer que a vida segue, que o sol nunca deixa de nascer e que
cada amanhecer traz a oportunidade de recomecar. Assim, a primavera do envelhecer é,
acima de tudo, um tempo para se permitir viver de forma mais plena, com o cora¢do
aberto como uma flor que se entrega & luz. Cada fase da vida traz um convite diferente, e
o envelhecer é um dos mais especiais. E 0 momento de olhar para trds com gratiddo e
para frente com coragem. Assim como a primavera renova as drvores e colore os
campos, essa fase pode renovar sua vida e preencher seus dias de sentido. Vocé carrega
dentro de si um jardim inteiro, feito de experiéncias, aprendizados e histdrias. Agora é
hora de cuidar desse jardim com carinho, adubar os sonhos, regar os talentos esquecidos
e plantar novas sementes. Ainda hd muito a descobrir, muito a viver, muito a
compartilhar. NGo importa a idade, sempre é tempo de florescer. Sempre é tempo de
aprender algo novo, de comegar um projeto, de criar momentos inesqueciveis. Suas rugas
sdo mapas de uma vida bem vivida, e suas mdos tém a forca de quem construiu
caminhos. Use essa forca para dar novos passos. Envelhecer ndo significa parar; significa
transformar. Transformar medos em coragem, lembrangas em sabedoria, e o presente em
oportunidade. Abra o coragdo para novas amizades, novas ideias, novos lugares.
Permita-se rir mais, se cuidar mais, se amar mais. A primavera do envelhecer é uma
estacdo de colheita e também de replantio. Colha seus frutos com orgulho, mas ndo
tenha medo de semear novos sonhos porque enquanto houver vida, hd possibilidade; e
enquanto houver esperancga, hd flores que podem desabrochar. Entdo, respire fundo,
sorria e siga. O mundo ainda precisa do seu brilho, do seu exemplo, da sua histéria. Esta é
a sua primavera: um tempo para florescer de novo.
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A PRIMAVERA DO ENVELHECER: FLORESCER E VERBO INTRANSITIVO!
MARCIA CORREIA LIMA

A primavera da vida ndo é apenas aquela dos primeiros anos, quando tudo é broto e

promessa. A verdadeira primavera também chega com a velhice, quando o coragdo jé

conhece os ventos e as tempestades, mas ainda se abre ao sol. E nessa estacdo

tardia que florescem as cores mais raras: ndo as da pressa juvenil, mas as do tempo

amadurecido, que conhece o valor de cada instante.

Na velhice, florescer é uma dddiva peculiar. Hd flores que nascem no gesto simples de
segurar as mados dos netos, sementes que se espalham no quintal da memdria.
Outras brotam no reencontro com artes esquecidas: o pincel que volta a tocar a tela, o
piano que se deixa acariciar, a palavra que se reinventa em poesia. Hd flores que
desabrocham no siléncio da contemplacdo, no passeio sem pressa, no riso que brota
leve. E hd aquelas que se abrem no ato generoso de contar histdrias, de oferecer ao
mundo a sabedoria acumulada como quem compartilha o perfume das préprias
flores.

O corpo, companheiro de longa jornada, também floresce em sua linguagem. As
rugas sdo versos gravados na pele, poemas escritos a fogo e ternura. Cada linha é
lembranga: da ldgrima que escorreu, do sorriso que se abriu, da luta que deixou
cicatriz. O cabelo que se tinge de prata ndo € sinal de perda, mas de colheita. E coroa
de um tempo vivido, que cintila a luz da dignidade.

E ndo é apenas o corpo que fala; € a prépria vida que se reinventa. O idoso que
floresce abre espaco para novas cores, novos perfumes, novas descobertas. Como um
jardim antigo que, a cada primavera surpreende com flores inesperadas, também a
velhice guarda mistérios de beleza. NGo hd idade para o florescer, porque florescer é
verbo intransitivo.

Envelhecer é, assim, viver a primavera da memdria e da esperanca: memdria que
guarda, esperanca que se renova. E estar cheio de frutos e, ainda assim, ter botdes
que se preparam para abrir. E dancar com o tempo sem medo de perder o compasso,
porque jd se sabe que a danga é mais importante que a musica.

A primavera do envelhecer ndo é repeticdo: é criacdo. E a vida que, depois de tantas
estacdes, descobre que o sentido ndo estd no ontem nem no amanhd, mas no agora
que floresce.

A primavera do envelhecer é, portanto, a estacdo da colheita e do replantio. E a
celebragdo da vida que insiste em se reinventar, ndo apesar da idade, mas
especialmente por causa dela. Afinal, cada primavera, seja a primeira, ou a ultima,
traz consigo a promessa de flores e frutos.

Pergunta:

Para vocé, que atravessou tantas estacdes, o que ainda pretende semear e colher?

R: Quero apenas viver o hoje, porque o amanhd é incerto. Quero continuar semeando paz,
porque dela colho esperanca e fé. (Edilberto, 61 anos).
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A PRIMAVERA DO ENVELHECER
AUTORA: ALICE DE SOUSA

Envelhecer é como um jardim em flor
Regado de memodrias, ternura e amor.
As rugas sao flores que a vida bordou,

As pétalas, histérias que o tempo guardou.
A memdria desabrocha em sabedoria,
O jardim do passado exala em poesia,
O coracdo floresce, a vida se enche de cor,
O espirito se eterniza e ganha vigor,
Os cabelos prateados brilham ao sol
E o ciclo da vida é como girassol.

No jardim do envelhecer, a alma desperta
Ansiando por florescer no tempo que resta.
A primavera silenciosa e cheia de cores
Vai exalando aromas e sabores.

Ndo é a idade que define o que somos,
Mas a alegria de viver e 0 amor que semeamos.
Existe beleza em qualquer estacdo:

No brotar da vida ou na maturacdo,

Na alma que escolhe se reinventar
E no espirito que insiste em amar.

Cada nova estacao
E um convite & renovacdo,

A viver com plenitude e sabedoriq,

A colher memodrias e plantar alegria.

Na primavera da vida, o tempo ensina a crescer
E no envelhecimento, ensina a florescer.

E quem aprende a florescer na maturidade
Descobre que a vida € um jardim de liberdade.
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DICIONARIO JOVEM PARA IDOSOS

Palavra/Expressao

Glow up
Level up
Reboot
Vibes positivas
Full send
XP

Boss level
Cheat code
Life hacks
Self-care
Heart full
Mood
Bloom
Collab

Link up
Mentorship
Replay

Highlights

CURIOSOS

Significado
Retomar seu brilho
Subir de fase
Reiniciar, Reinventar-se
Emanar energia boa
Viver com intensidade
Experiéncia acumulada
Nivel dificil da vida
Habilidades para superar algo
Segredos de como lidar com a vida real
Cuidar de si
Coracdo cheio
Estado de espirito
Florescer, crescer interiormente
Colaborag¢ado entre um grupo
Conectar-se com pessoas
Troca de sabedoria
Reviver um momento

Momentos marcantes da vida
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Brincadeira entre gerac¢des: o idoso tradicional

Idoso raiz, rede de apoio Nutella . i
merece uma rede de apoio moderna e eficaz.

Expressdo jovem que significa estar presente,

Ta no corre com os avos : .
ajudando e acompanhando os idosos.

Quando diferentes geracdes (netos, filhos,

Amor intergeracional . .
amigos) se cuidam mutuamente.

Estar rodeado de pessoas queridas, com afeto e

Viver no modo full conexdo T  qom
suporte - como estar sempre “online com a vida”.

A vida continua, cheia de possibilidades, mesmo

Velhice ndo é game over .
apos envelhecer.

Termo afetivo e atual para descrever o apoio que
Rede de afeto vai além do cuidado fisico - inclui presenca,
carinho, escuta e amor.

Olhar Unico
Anaide dos Santos

, Cursei o técnico em Enfermagem em Andpolis, de 1977 a 1979. Me
casei em 1980, com o Mauricio. Tenho 2 filhas: Daniela e Aline.
Daniela é casada com o Marcus, eles tém um filho, meu neto, que
também se chama Mauricio. Fiquei vidva em 2009. Trabalhei na
Secretaria de Saude por 31 anos, no Hospital Regional do Gama-
DF, como técnica em Enfermagem, de 1983 a 2014. Apds a
aposentadoria, fiz o técnico em Gastronomia e Chefe de Cozinha,
de 2017 a 2019. De fevereiro de 2024 a agosto de 2025, cursei, na
UniSER, o curso de Educador Politico Social em Gerontologia. Foi
um abrir de novos Horizontes, onde aprendi a ser independente e
com os conhecimentos adquiridos pude lutar por meus direitos e
deveres. Acima de tudo, mudei meu comportamento diante das
pessoas, sabendo como me defender e também orientar aqueles

-

ok E que ndo sabem como se defender.
Moradora do Gama-DF desde 1966.

Por estimulo do amigo Vanderlei, que cursava o mesmo curso na UniSER, e de meus
familiares, no inicio deste ano, fiz o vestibular 60+, e hoje estou no segundo semestre de
Turismo na Universidade de Brasilia. Estou vivenciando a minha primeira graduacgdo, de
forma prazerosa, que escolhi para continuar estudando, com o compromisso de ser feliz,
antes de tudo. Sou catequista e fago parte da Pastoral da Liturgia em minha pardquia.
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lundo Tech 60+: Primavera Digital - O Envelhecer Conectado com
IOTelA

PAULO
P CESAR

Se a terceira idade é a Primavera do Envelhecer, um tempo para florescer em nossa
esséncia, a tecnologia de ponta é o jardineiro digital que nutre e protege esse novo
ciclo. Ndo estamos falando apenas de redes sociais, mas sim de ferramentas
poderosas como a Inteligéncia Artificial (I1A) e a Internet das Coisas (loT), que estdo
redefinindo o que significa viver plenamente apds os 60.

O florescimento ndo é mais sobre sorte; é sobre conexdo inteligente.

. Conexdo dos Saberes: IoT e a Casa que Cuida de Vocé

A Internet das Coisas (loT) — a rede de objetos fisicos que se comunicam e trocam
dados (como smartwatches, termostatos inteligentes e eletrodomésticos) —
transforma a nossa casa em um ambiente proativo e seguro.

Imagine uma casa que ndo sé te obedece, mas também te entende:

A Casa Inteligente do Futuro

A [ Sesuranse e Confort

Sensores e termostatos inteligentes

3 garantem seguranca e conforto.

@ Satide Monitorada

Dispositivos vestiveis monitoram a
salde e alertam sobre anomalias.

&=

| ~—© Fechaduras digitais e assistentes de
voz autornatizam tarefas didrias.
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O Melhor da Experiéncia: IA e a Poténcia do Conhecimento

A Inteligéncia Atrtificial (IA) é a capacidade das mdquinas de simular a inteligéncia
humana, processando e analisando dados para tomar decisées ou gerar contetdo.
Na Primavera Digital,a IA é a chave para a renovagdocognitiva e a personalizagdo da
vida.

Como a |A pode melhorar minha vida?

SUN
Aprendizado |:|’__L‘
Personalizado @
Assistentes de Adapta a educagéio

Vida as suas
necessidades e

Saude

Simplifica tarefas interesses. Preditiva

didrias e mantém
vocé conectado com Permite cuidados

a familia. preventivos e
longevidade ativa.

A Primavera do Envelhecer é, acima de tudo, um convite para florescer sem limites. A
unido da loT e da IA ndo é um luxo, mas uma fundagdo tecnoldgica que garante
autonomia, seguranga e a liberdade de manifestar sua melhor versdo, sem deixar que
as preocupagdes do dia a dia ou de saude restrinjam seu potencial.
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Paulo Cesar de Souza é Servidor Publico aposentado, formado em Processamento de Dados pela Faculdade UNEB,
estudante de Ciéncia de Dados - Faculdade SENAC DF, Especialista em Redes de Computadores e Especialista em ABP
(Aprendizagem com Base em Problemas) - IFB Campus Ceildndia DF.
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REDES DE APOIO: REFLEXOES SOBRE
ESTRATEGIAS DE PROTECAO A PESSOA IDOSA.

, VERA 2
LEONARDO | P
LOURENCO Lucia Y connes g dle
FERREIRA = PINHEIRO

Caros leitores

Este més, a coluna saude e o envelhecer apresenta esse tema, destacando
aspectos positivos, entre a populagdo idosa e a primavera, considerando essa
estacdo como o tempo de florescer. Mas, afinal, por que destacar essa conexdo
entre esses dois eixos?

Na sociedade contemporénea, o processo do envelhecimento associado a perdas,
vem apresentando novas concepcoes, representadas pelo envelhecimento ativo, com
possibilidades de realizacbes pessoal, social e afetiva. E a representacGo da
primavera do envelhecer estd relacionada com uma forma simbdlica de compreender
a velhice nGo como um “inverno da vida”, mas com tempo de florescer, apoiado em
experiéncias vividas, que podem se transformar em sabedoria e novos projetos de
vida. Além dessas consideracées, vale ressaltar semelhancas e diferencas entre
primavera e o envelhecimento, destacando as palavras-chave que representam esses
eixos.

Palavras-chave para a primavera: natureza, renascimento, flores, cores, leveza,
frescor, conforto, alegria, inspiracdo, vida, renovacgado, florescer, vitalidade. Palavras-
chave para a populagdo idosa: longevidade, qualidade de vida na velhice,
envelhecimento ativo, renovacdo, memdrias afetivas, autonomia, histdrias de vida e
Estatuto da Pessoa Idosa. Pode-se verificar que essas palavras estdo sincronizadas
em eixos que se aproximam e que favorecem o elo de ligagGo entre viver a primavera,
ndo apenas como mais uma esta¢cdo do ano, mas, provocando nas pessoas, em
especial, na populacdo idosa, a oportunidade de ressignificar novos papéis na
sociedade, ou seja, florescer para novos caminhos.

Segundo Neri (2013), o envelhecimento pode ser um periodo de conquistas na
construgcdo de novos caminhos, principalmente, se a pessoa idosa pode contar com
suporte em redes de apoio formais e ndo formais. Estudos apontam que pessoas
idosas que se envolvem em atividades comunitdrias, culturais e educativas
desenvolvem maior sensacdo de vitalidade, o que caracteriza a metdfora da
“primavera do envelhecer”. E é com esse olhar que algumas universidades
desenvolvem projetos educacionais e de convivéncia social, produzindo resultados
positivos no estimulo a autonomia, na socializacdo e no desenvolvimento de novos
saberes. (UNB/UNISER, 2020).
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Ao ressignificar a velhice, associando-a a um ciclo de vida de florescimento,
que corrobora com as teorias do ciclo vital humano, do desenvolvimento
humano como algo continuo, em que cada fase de vida apresenta desafios e
conquistas, a populacdo idosa se beneficia, com sensacoes de bem-estar na
primavera, com a chegada das flores, com mais verdes, mais brisq,
desfrutando desses momentos mdgicos de beleza natural e plena. Para Kaplan
(1989), a populacdo idosa pode apresentar redugdo de estress e aumento da
sensacdo de vitalidade, expondo-se a esses cendrios naturais.

Assim, diversos beneficios diretos podem ser alcancados. Por exemplo, para a
saude fisica, pode ocorrer o aumento da for¢ca muscular, a melhoria no
equilibrio, prevencdo de doencas cronicas e melhoria da densidade dssea. Jd no
campo mental, pode-se observar nessa populacdo: a reducdo do estresse, da
ansiedade e depressdo, e o aumento do bem-estar e da cognigdo.

Com isso, a populacdo idosa encontra um terreno fértil para o cultivo das
relacoes sociais, j& que os encontros em espacos ao ar livre favorecem
interacdes, o que, sem duvida, contribui para o bem-estar fisico e mental.
Pode-se citar como exemplo desses encontros: grupos de caminhadas, clubes
de jardinagem, uso de academias de ruas etc. Dessa forma, o contato com a
natureza, ao promover a inclusdo e a participagdo social, torna-se um
componente importante para um envelhecimento com qualidade de vida.

Vale ressaltar que, para um envelhecimento ativo e sauddvel, as politicas
publicas e as intervencbes sociais devem contribuir com a existéncia de
espacos publicos acessiveis e inclusivos, e que levem em conta as
particularidades da pessoa idosa; de forma que a natureza, em sua esséncia
possa desempenhar um papel significativo e enriquecedor na trajetéria de vida
da pessoa idosa, fortalecendo sua saude, autonomia e dignidade; e que a
primavera, estacdo do ano, possa agir como um agente de resgate de
memorias afetivas e de experiéncias sensoriais, reforcando a identidade e o
pertencimento desse grupo populacional.

Ao concluir, deixo aqui um poema, como estratégia de reflexdes e de
exemplificacdo ao tema abordado.
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A VELHICE E AS ESTACOES

Dizem que a velhice é como o inverno
As folhas caem e ndo voltam mais
Tudo se faz seco e frutos ndo se colhem mais

Os tempos passam
E jamais vi um ano que apds o inverno ndo viesse o verdo e entre eles a
colorida e radiante primavera
A velhice sdo as quatro estacgoes
E verdio quente como coracdo que quer dar amor
Outono sereno de equilibrio com ventos de calmaria

E inverno gelado como as decepgoes na vida Primavera florida, colheita da

vida...

E o ciclo se repete
Novo ou velho, aprendemos quando se perde
Acertando ou errando, crescemos quando tudo se repete
Cabelos brancos ou pintados, a cor da vida é a que diverte

Aposentado ou empregado, amar é que enriquece
Podem passar os dias, podem passar os anos
Norte ou sul, leste ou oeste
Sete ou setenta, vinte ou cinquenta.

Dia ou noite, chuva ou sol
A velhice é para todos

A velhice sdo os que vencem
E passam por todas as gerac¢oes Outono e inverno, primavera e verdo
Até chegar nela e se fazerem.

LIMA, Daniela Martins; Mundo Jovem;
http://www.mundojovem.com.br/poema-idoso-16.php
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# SAUDE AGORA!
PRIMAVERA DO ENVELHECER: UM TEMPO PARA
FLORESCER

A expressao "Primavera do envelhecer, tempo de florescer" nos convida a

enxergar a velhice como uma fase bonita e cheia de novas possibilidades.

Assim como a primavera traz vida nova a natureza, esse periodo da vida
também pode ser um momento de renovacdo, aprendizado e alegria.

O que quer dizer "Primavera do envelhecer"?
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Desafios e reflexiio Novos interesses e Mente & corpo atives Experiéncias e Forga e sabedoria Vida
amizades histérias Realizacdio e
proposito
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O QUE SIGNIFICA “TEMPO DE FLORESCER™?
! Expressar o que hd de melhor em si

"Florescer" quer dizer mostrar ao mundo tudo de bom que existe dentro da
gente, mesmo com o passar dos anos. E aproveitar a vida com leveza e alegria.

‘ Colher os frutos vividos

Depois de uma vida cheia de lutas, desafios e vitérias, a velhice pode ser o
tempo de colher os frutos do que foi plantado ao longo da caminhada.

ﬁ Beleza na maturidade

A beleza ndo estd s6 na juventude. Ela também estd nos cabelos brancos, nas
histdrias, na experiéncia, no sorriso calmo e no olhar cheio de vida.

2 Aproveitar cada fase da vida

A vida é como as estacées do ano. Cada uma tem seu tempo e sua beleza.
Aproveitar o agora é o segredo para viver bem.

,’,‘? REFLEXAO INSPIRADA NA ARTE E NA NATUREZA

Como nas obras de arte que retratam a primavera, a vida pede cuidado, sensibilidade

e coragem. Envelhecer ndo é parar. E continuar a viver com dignidade e esperanca. E

cuidar de si, dos outros, e manter o coragdo aquecido — mesmo depois de um
"inverno dificil".

"Viver ndo € um ato isolado. Envelhecer ndo é desaparecer, mas sim espalhar
harmonia por onde se passa."

Que possamos todos fazer brotar a primavera depois dos dias frios e tristes.
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%ATIVIDADE SUGERIDA PARA "FLORESCER": JARDINAGEM

A jardinagem é uma forma simples e prazerosa de cuidar da vida e das emocdes.

Além de embelezar o ambiente, ela faz bem para o corpo e a mente, especialmente
na terceira idade.

BENEFICIOS DA JARDINAGEM PARA PESSOAS IDOSAS:
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Conectando Estimulando a Fortalecendo Encontrando Bem-Estar
Roting didris sem com a Mente Lacos Propdsito Aprimorado
Matureza
jardinagem Cuidar do jardim Promovendo & Wer uma pl anta Calma, orgulho e
Estar em coniato ajuda amanter a convivéncla com crescer déa B bem-estar geral
com plantas e mente ativa amigos e familiares sensagio de missdo
atiraza cumprida

@ PARA FINALIZAR...

A primavera do envelhecer é mais do que uma metdfora
— é uma escolha de olhar a vida com amor, coragem e
esperanca. E tempo de florescer, sempre que possivel.

Fontes
- Blog Silvana Toazza e Arketis
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PRIMAVERA DO ENVELHECER: TEMPO DE
FLORESCER

ANNA
PAULA

Ao longo da vida, vimos vdrias primaveras
florescendo e nos encantando com seus cheiros e
cores. Arvores floridas, os ipés e sua
magnificéncia em rosa, roxo, amarelo e, por fim, o
branco. Os mamiferos saem & cacga, apds um
inverno de caréncias, os pdssaros voam alegres,
os insetos gritam a sua felicidade, agradecendo &
natureza a fartura que estd desabrochando, e
ndés, os humanos, também usufruimos desta
maravilha chamada PRIMAVERA, com novas
esperancas e sonhos a realizar.
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E assim também vivenciomos a PRIMAVERA DO ENVELHECER: TEMPO DE
FLORESCER, pois estamos cheios de conhecimentos a ensinar, vivéncias a
compartilhar e novos hdbitos a adquirir para a melhora da nossa saude fisica e
mental.

E sabemos que o alimento, a comida natural, € o combustivel do nosso organismo e
quanto mais variado em cores for o seu prato, maior serd a vitalidade e disposicdo do
seu organismo.

VAMOS CONHECER Ul
POUQUINHO DAS
CORES DOS
ALIMENTOS E SEUS
BENEFICIOS?

Os marrons sdo fontes de vitaminas do complexo B, que contribuem para o bom
funcionamento do sistema nervoso. A aveia estd nesse grupo e também é uma boa
fonte de fibras.

P

AVEIA ARROZ INTEGRAL

Os brancos contém potdssio, que ajuda na manutengdo da saude muscular. Alguns,
como a batata, contém vitamina A, que é essencial para a saude dos olhos; e a
banana, que contém também a vitamina C. Eles atuam contra processos alérgicos e
inflamatdrios; fortalecem os sistemas imunoldgico e circulatério; e protegem contra
doencas crénicas associadas ao envelhecimento.
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BATATA DECH [E NGLESA COUVE-FLOR COEUMELOS ARROZ

Os roxos contam com a presenca das antocianinas, com propriedades
anticancerigenas, protegem o coracdo e o cérebro, ajudando na clareza mental e
estimulando a meméria, além de contribuir para um envelhecimento sauddvel,
promovendo uma boa longevidade. Sdo fonte de potdssio e alguns, como a
beterraba, também sdo ricos em Ferro e vitaminas A, B6 e C. Cascas roxas contém

quercetina, que ajuda a diminuir os riscos de ataques cardiacos.

CEBOLA
ROXA

UVA

AMEIXA

W

BETERRABA
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Os verdes atuam na promog¢do de uma digestdo mais leve, ajudando a desinflamar,
desintoxicar e auxiliando na promocdo do foco. Sdo fontes de vitamina C, que é
antioxidante e aumenta a imunidade. Auxiliam no crescimento e manutengdo da pele,
cabelos, ossos e visdo. Contribuem beneficamente também para os sistemas
nervoso, imunoldgico e sexual, ajudando na manutengdo do bom colesterol.

KIWI PEPINO AIPO ALFACE REPOLHO MACA SALSA
VERDE VERDE

Os verde-escuros sdo ricos em ferro, que previnem e tratam anemia e em cdlcio, que
fortalece os 0ssos e previne a osteoporose.

RUCULA BROCOLIS ESCAROLA ALMEIRAO AGRIAO CHICORIA COUVE

Os amarelos e os alaranjados promovem energia e equilibrio hormonal, pois sdo ricos
em carotenoides, nutrientes que sdo antioxidantes que combatem os radicais livres e
o envelhecimento precoce das células. Agem para o bom funcionamento do sistema
imunoldgico e sexual, prevenindo doencgas cardiacas e certos tipos de cdncer.
Também melhoram a visdo e a pele.

ABOBORA
DE CABECA

MANGA MAMAO P

LIMAO
SICILIANO
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Os vermelhos fortalecem o coracdo, ativando a circulagdo e propiciando mais
disposicdo. Sdo ricos em licopeno, substdncia que possui propriedades antioxidantes,
anti-inflamatdrias e antienvelhecimento precoce. Atuam na manutengdo da saude da
pele, gengivas e vasos sanguineos. Agem na formagdo de coldgeno e na redugdo do
colesterol. Ajudam a prevenir o desenvolvimento de alguns tipos de cdncer,
principalmente de préstata, mama e pdncreas, podendo diminuir o risco de
desenvolver doencas, como aterosclerose e outras doencas cardiovasculares,
Alzheimer e outras deméncias.

MELANCIA MORANGO TOMATE FRAMBOESA CEREJA

TORANJA CENOURA PIMENTAO CAQUI
VERMELHO

Em poder desse conhecimento, ndo hd mais desculpas para ndo se alimentar
adequadamente, pensando na sua saude e bem estar, alinhados ao envelhecer com

boa disposicdo e qualidade de vida.

¥

Evite alimentos processados e ultraprocessados, beba dgua regularmente e
use e abuse das cores nos alimentos naturais.
VIVENCIEM UMA PRIMAVERA DE CORES
BOM APETITE!
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Q. @@=

A Primavera é a estacdo das flores, da
renovacdo das cores e da felicidade porque
nos admiramos em como a natureza se
renova, trazendo vida, esperanca e novos
planos.

Procuramos, nesta edicdo, trazer uma
pessoa que se renova a cada dia, cuidando
de suas flores e distribuindo palavras de
amor e companheirismo a quem convive
com ela.

Seu nome é Maria de Jesus Sousa Mendes,
psicdloga e tedloga de formagdo, aluna da
UniSER, Polo Asa Sul. E solteira, ndo tem
filhos e é muito dedicada a familia, seus
irmaos e sobrinhos.

Seu nome é Maria de Jesus Sousa Mendes, psicdloga e tedloga de formagdo,
aluna da UniSER, Polo Asa Sul. E solteira, ndo tem filhos e é muito dedicada &
familia, seus irmdos e sobrinhos.

Em 1980, saindo de Valenca/PI, veio passar férias em Brasilia e encontrou
uma cidade com muitas oportunidades para trabalhar e crescer
profissionalmente. Por isso decidiu ficar e em duas semanas jd estava
empregada.

”Qm&ﬁ enteare Setembrio
& a boa nova m/a/z/ noes ca/mim‘vf
ng/m ver brotai o /9%&&@
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A experiéncia de viver e trabalhar na
.. capital federal deu tdo certo que, a
“ cada semestre, ela trazia um irmdo
para morar com ela. E, apds dois
anos, finalmente, trouxe sua mde e o
irmado cacula.

Hotel Nacional, onde Maria de Jesus trabalhava, em
agéncia de turismo.

‘Fi Kan/%amaﬁ/lm
Semeande as cm/zg&@;m vento

Qyero ver crescet nossa vez

No gue fulia sonfiar’

Foram dias dificeis para a familia, com muito estudo e trabalho, porém também
lucrativo para todos. Quando olha para trds, vé que valeu a pena todo o
esforco empreendido nessa caminhada.

A UniSER chegou na vida de Maria de Jesus em plena pandemia de Covid-19.
Foi pela internet que descobriu o curso e decidiu matricular-se, no modo on-
line, que era oferecido na época. A experiéncia foi muito interessante, com
materiais diversificados e relevantes, muito diferente do modo presencial, que
cursa atualmente. Sentiu a falta do convivio didrio que hd no presencial e que
as matérias foram muito mais proveitosas, mesmo sendo on-line.

Ama estar com a turma da Asa Sul e manda um recado: “_Vocés sdo
incriveis”! Maria de Jesus ama flores e a aposentadoria lhe deu mais tempo
para se dedicar a elas. Jd plantou variados tipos como:
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BOUGAINVILLE MANACA HORTENCIAS BEIJO PINTADO ROSA DO RODAS DE DIVERSAS CORES
BRANCO AZUIS VERMELHO DESERTO

A sua flor preferida € a ROSA LA FRANCE, por
sua beleza e perfume que remetem ds
lembrancas de sua infancia, mas essa, ainda ndo
a tem cultivada.

E assim ela segue, fazendo a sua parte em
cultivar e manter flores perfumadas, trazendo
belezas a cidade que a acolheu e onde construiu
a sua histdria de vida e ndo parou por aqui, pois,
em seus planos futuros, ndo estard no Brasil.

ROSA LA FRANCE

((5@/%/&@&”4&4/@2@
Abre as janelas Ao mew peito
A bigio sabemos 4 cot

S6 nes resta a/ﬂfzezxw/m

SOL DE PRIMAVERA — Cangdo de BETO GUEDES/1979

Anna Paula é Nutricionista e Terapeuta Integrativa
Damaris Lucia é Professora Aposentada da SEEDF
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