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CAPITULO 18 — ESTILO DE VIDA AO ENVELHECER

Vera Barros de Oliveira
Rosely Aparecida Prandi Perrone

Observa-se atualmente um amplo movimento de estudos, pesquisas e
divulgacdo de matérias relativas a busca de um envelhecer mais sadio e feliz, frente
ao rapido e progressivo aumento do numero de anos vividos pelas geracfes
contemporaneas. Nesse sentido, grandes organizacdes internacionais e nacionais
tém se mobilizado para fornecer informacbes e condicdes satisfatorias que
possibilitem um envelhecer mais saudavel, integrado a sociedade. Ao mesmo
tempo, verifica-se uma crescente preocupacdo de entidades governamentais e
sociais na procura de melhor acolhida, integracdo e atendimento aos idosos,
respeitando-os em seus direitos como individuos e como cidadaos.

Neste texto, inicialmente apontam-se alguns organismos de abrangéncia
nacional e internacional voltados a salde dessa populacdo que tém divulgado
estudos e trabalhos sociais. A seguir, abordam-se aspectos relevantes da dinamica
mental em sua intima relacdo corpo-mente, assim como a importancia da atividade
lGdica, da criatividade e do contato social para os idosos. Ao final, enfoca-se a
grande contribuicdo da memaria de longo prazo ainda atuante na idade avancada,
gue possibilita aos idosos trazerem a tona momentos e situagdes prazerosas vividas
e falarem sobre elas, podendo assim, sentirem-se mais ouvidos e participativos,

inclusive em suas familias.

O que dizem as organizac¢fes voltadas a saude sobre o envelhecer?

Entre as organizacbes de carater nacional voltadas a saude, a Associacéo
Americana de Psicologia (APA), a maior organizacao cientifica e profissional do
ramo da psicologia nos Estados Unidos da América, possui um departamento
especifico para o tema do envelhecer (APA Office on Aging), que vem a ser um
centro coordenador e fonte de informacdes sobre pesquisas, intervencdes
psicoldgicas e discussdes sobre o envelhecer de pessoas e suas familias. Busca
esclarecer como a saude fisica e a mental se afetam mutuamente com o passar dos
anos. Exemplifica expondo como uma leve depressdo pode baixar o sistema

imunoloégico e diminuir as defesas da pessoa contra infec¢cdes e até mesmo contra o
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cancer. Relata, com base em estudos, que, em 50-70% de visitas médicas de
cuidados primarios, sdo encontradas queixas psicolégicas associadas a ansiedade,
depressao e estresse (APA, 2018).

Dentre os muitos possiveis fatores estressantes na vida dos idosos, refere-se
as véarias mudancas que podem ocorrer em sua vida profissional e/ou pessoal,
inclusive em sua moradia, assim como, a dor pela perda de parentes queridos e
seus lutos, além do risco de pobreza, de limitagcdes funcionais, mudancas cognitivas
e dores cronicas. Avalia como todos esses fatores exaustantes afetam ndo s6 a
saude, mas a independéncia dos idosos, interferindo em seu estilo de vida.

Ao considerar o envelhecer no curso da vida, Angel e Settersten (2012)
sugerem que sua visualizacdo seja feita em multiplas dimensdes, como a fisica, a
cognitiva e a psicoldgica, assim como em suas diversas insercées sociais, ou seja,
na familia, no trabalho, na educacado, no lazer, entre outras. Essa Otica expande,
flexibiliza e dinamiza incrivelmente sua concepg¢do assim como inter-relaciona suas
diversas facetas de forma plastica e organica. Lembram-nos de que o envelhecer
pode ser visto tanto em relacédo a seu declinio de possiblidades, quanto em sentido
inverso, isto é, a seu crescimento, com possiveis novas conquistas, uma vez que as
experiéncias vividas em idade avancada sdo de certa forma moldadas por vivéncias
anteriores. Nesse sentido, a compreensdo do envelhecimento deve levar em conta
processos e mecanismos vividos ao longo do tempo, visto que a idade avancada
envolve experiéncias anteriores, tanto na forma como elas foram construidas em
interagdes sociais, como em sua especificidade.

Para Fratiglioni, Paillard-Borg & Winblad (2004), o estilo de vida ativo e
integrado socialmente, assim como as atividades de lazer, possuem efeitos positivos
para a saude ao envelhecer, contribuindo de forma significativa para a manutencao

dos processos cognitivos e protecdo, até mesmo contra a deméncia senil.

Saude e qualidade de vida

O conceito de saude, redefinido pela Organizacdo das Nacdes Unidas
(ONU), em 1947, como um estado de completo bem-estar fisico, psiquico e social,
foi conceituado pela Organizacdo Mundial da Saude (World Health Organization,
WHO), em 1994, como a busca de uma qualidade de vida (Figueiredo, 2007).

O estilo de vida tem sido considerado como indicador de saude na velhice,

pela WHO (2018), acima citada, que publica varios estudos comprovando uma
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estreita relacdo entre a manutencdo de comportamentos favoraveis a qualidade de
vida e o envelhecimento. Este conceito ampliado de saude, designado como
'Envelhecimento Ativo' (Active Ageing), define o processo de otimizar oportunidades
para a saude, sendo o bem-estar biopsicossocial uma de suas principais vertentes,
assim como para uma participacdo ativa e em seguranca, de modo a aumentar a
gualidade de vida das pessoas que envelhecem. A aposentadoria, comumente
associada ao processo de envelhecimento, ao desligar o individuo de seu ambiente
de trabalho, exige dele uma grande adaptagcéo a um novo estilo de vida em relacao
a compromissos e, principalmente, a falta de um contato social regular. Por outro
lado, o reengajamento funcional do aposentado ndo se da de forma facil, sobretudo
por imagens preconceituosas a seu respeito. Verifica-se também, por vezes, a
dificuldade dos idosos em conviver com novos costumes e padrdes operacionais do
ambiente de trabalho. Além disso, poucos tém sido os estimulos sociais e culturais a
sua reintegracao, fato esse estimulado ou mesmo valorizado igualmente por conta
de julgamentos estereotipados do individuo envelhecido.

Essa conjuncéo de fatores, que associa a desvalorizacdo da capacidade do
idoso a dificuldade para abrir-se ao novo e permitir novas aprendizagens, pode,
paulatinamente, fazer com que o individuo deixe de se sentir parte ativa e viva no
seu meio social. Isso gera graves repercussdes para sua saude fisica e mental, o
gue vem sendo alvo de interesse e preocupacdo. O planejamento estratégico
desenvolvido no documento da WHO (2018), acima referido, prioriza os direitos e ja
nao tanto as necessidades do individuo idoso. Em outras palavras, o objetivo ndo é
agir de forma paternal em relacédo a pessoa idosa, mas sim, estimula-la a uma maior
participacdo conjunta tanto no plano de politicas publicas quanto na vida social e
comunitaria. Os seus direitos passam a ser destaque, principalmente nos aspectos
da igualdade de oportunidades e do tratamento de saude, a medida que envelhece.

Da mesma forma, segundo o documento referenciado da WHO (2018),
doencas crbnicas sao causas significativas e custosas de incapacidade e de
reduzida qualidade de vida, tanto para os paises desenvolvidos como para 0s paises
em desenvolvimento. Entretanto, enfatiza que o envelhecimento patolégico tem a ver
com o fato de que o declinio na capacidade funcional pode ser prematuramente
estimulado ou acelerado, ou mesmo reversivel, em qualquer idade, por meio de

medidas individuais e politicas publicas.
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Dentre os fatores precipitantes de incapacidade funcional, a WHO (2018),
supracitada, destaca ainda nesse documento, a area cognitiva. Ressalta a
importancia da autonomia, a manutencdo do idoso de sua capacidade e habilidade
em manter o controle de suas atividades diarias, de poder decidir sobre assuntos
qgue lhe dizem respeito, de desempenhar atividades relacionadas ao seu dia a dia e
de se manter capaz de ter uma vida independente em sua comunidade, sem ou com
pequeno auxilio de outras pessoas. Salienta que o estilo de vida e o bem-estar
subjetivo sdo produtos da conscientizacdo do individuo de suas necessidades,
desejos, limitacbes, potencialidades e, essencialmente, do grau de abertura
individual a aceitacdo e incorporacdo de novas experiéncias, enquanto aspectos
passiveis de oscilagbes temporais necessitam de eventuais adaptacbes ou
ajustamentos. Portanto, evidencia a importancia do estilo de vida como fator de
preservacdo da saude e qualidade de vida ao envelhecer e distingue como fatores
decisivos para tal a capacidade funcional e os processos cognitivos do idoso.

Dados de pesquisa recente apontam para uma oOtica preventiva dos
problemas do envelhecer, com acbes desde a juventude, para que o trabalho
possibilite maior afastamento da inatividade ao garantir um espaco de
sociabilizagdo, pertencimento, organizagdo da vida, manutencédo da identidade e
menor ligacdo ao espaco domeéstico. Da mesma forma, assinalam ainda a relevancia
do individuo se manter ativo com o passar dos anos, considerando-se que 0
processo de aposentadoria € permeado de angustia e de duvidas (Sa&4 &
Wanderbrooke, 2016).

O que dizem as neurociéncias quanto a saude no ciclo vital?

A progressiva aproximagdo da psicologia as neurociéncias tem justamente
possibilitado sublinhar o papel das abordagens neurocognitivas em questbes
relativas a saude ao longo da vida. A forma como as informac¢fes sdo processadas
cognitivamente depende muito do estado de humor de quem as recebe. Pessoas
com depressdo apresentam queixas constantes de diminuicdo de memoria,
concentracéo e capacidade de aprendizado, entre outras (Ramos, 2003).

Da mesma forma, segundo Ramos (2003), a ansiedade, associada a
ruminagbes e preocupacfes constantes, pode gerar prejuizos a capacidade de
processar informacdes, inclusive as relativas a percepcao do espaco, gerando risco

a locomocdo e equilibrio do individuo. Sintomas nao devidos a problemas
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anatdomicos ou fisioldgicos do sistema nervoso podem ocorrer sob estresse, tais
como disturbios da fala, visdo e audicdo, além de paralisias e parestesias sem
patologias neuroldgicas de base.

Nesse sentido, a crescente integracdo interdisciplinar tem possibilitado a
melhor compreensdo de manifestagfes diversas de sofrimento psiquico e buscado
contribuir para mudancas de atitude e empenho pessoal na busca da melhoria da
gualidade de vida ao envelhecer (Kandel et al., 2012; Neri, 1995).

Procurar entender o que ocorre no cérebro de uma pessoa, no momento em
gue estd planejando executar uma ag¢do ou resolver um problema, ajuda-nos a
ampliar conhecimentos sobre a natureza dos processos mentais em ac¢do. Como
exemplo, Antunha e Oliveira (2004) discutem a analise neuropsicoldgica da tarefa de
resolucdo de quebra-cabecas do computador. Lembram que o uso de quebra-
cabecas é muito antigo e representa um fator de grande atragdo, talvez por
corresponder a essencial condicdo do cérebro humano de organizar o caos, criar
gestalten, colocar ordem na natureza, unir partes separadas, enfrentar desafios,
tolerar frustacdes, superar-se racionalmente atendendo ao impulso epistemofilico,
leit-motif dessa atividade.

N&o por acaso, segundo Antunha e Oliveira (2004), o termo "quebra-cabeca"
traz uma alusdo metafdrica a que é a cabeca, o cérebro, que deve ser "quebrado”,
desmontado, para que possa ser articulado de forma a chegar a resolu¢gdo. Como
tarefa complexa, representa um trabalho de alta integracdo das funcdes nervosas
superiores o que é demonstrado inclusive na sua utilizacdo em provas de avaliagdo
do quociente intelectual. Determina um nivel 6timo de atencéo e vigilia, condicédo
fundamental para que o estado de alerta, a auséncia de distragcdo ou sono concorra
para a melhor execucdo da tarefa. Ainda no nivel subcortical, o sistema limbico,
local onde as emocgdes sao processadas, tem uma participagcéo ativa, uma vez que,
durante sua execucéo, a pessoa pode apresentar reacoes de raiva, medo, tristeza,
ansiedade, angustia, o que permite identificar situacdes e propiciar que sejam
também experimentadas e desenvolvidas reacdes emocionais mais satisfatorias
frente ao insucesso, encarando-o ndo apenas como erro, mas do mesmo modo
como uma experiéncia valida.

Dai sua relevancia para seu uso por pessoas de todas as geracoes e,

fundamentalmente por idosos, uma vez que possui ainda a facilidadade de o quebra-
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cabeca poder ser montado individualmente, sem necessitar da presenca de uma
companhia.

Segundo Simon (2000), frente a um problema, antes de mais nada,
construimos para nés mesmos uma representagdo mental do mesmo, 0 que nos
possibilita tracar uma trajetéria, um meio, de pensar sobre ele e de resolvé-lo. Com
esta construcdo mental, libertamo-nos da dependéncia de percebé-lo o tempo todo
através de nossos sentidos e podemos enfocar as partes do trajeto, sem perder a
nocao do todo que queremos atingir, jA que esse esta representado internamente. A
cada passo, nos nos situamos, identificamos para onde queremos ir, ou seja, N0SSo
proximo passo, e nos questionamos sobre o que podemos fazer para chegar I3,
selecionando a que nos parece ser a melhor op¢ao, entre as diversas possibilidades
vislumbradas. Dessa forma, elegemos uma estratégia de acdo que nos fara atingir o
objetivo proposto. Muitas vezes, temos que cursar caminhos alternativos, retirar
obstaculos do caminho, atingir o objetivo por partes. Todos esses passos
intermediarios, parecem mais simples, se tivermos bem claro o fim que almejamos.
Nesse curso de utilizagdo de meios significativos para atingir um fim, o cérebro vai
desenvolvendo uma metodologia de acdo que se baseia na andlise critica do que
vamos fazendo.

Como ja apontava Sternberg (1988), a questdo ndo é se a pessoa ira ou hao
encontrar obstaculos, mas antes, como ird lidar com os mesmos e o0 grau de
determinacdo em nédo se deixar abater diante das adversidades que possivelmente
ter4 que enfrentar para alcancgar as suas metas.

Sternberg e Lubart (1995) ressaltam que esses tracos, embora sejam
predisposicdes relativamente estaveis, podem sofrer mudancas ao longo do tempo,
sendo ainda influenciados pelas condi¢cbes pessoais e ambientais. A autoconfianca,
por exemplo, dificilmente serd apresentada por aqueles que tiveram experiéncias
persistentes de fracasso. Por outro lado, varios individuos sao desestimulados pelos
agentes socializadores que, muitas vezes, ndo alimentam a autoestima, a
perseveranca diante de obstaculos, a coragem para expressar ideias divergentes,
nao oferecendo oportunidades para seu fortalecimento.

Tais consideracbes sao relevantes se pensarmos nos idosos, que
frequentemente ndo encontram espaco e acolhida social para se afirmarem

psicologicamente.
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Qual aimportancia da criatividade ao longo da vida?

A producéo criativa deriva da conjuncéao de fatores que interagem de forma
complexa, relativos a propria pessoa e a variaveis sociais, culturais e historicas
presentes e atuantes em sua trajetéria de vida (Neri, 2001). A partir dessa
abordagem, a criatividade é influenciada diretamente pela histéria de vida, que pode
contribuir de forma positiva ou ndo para a sua expressao, embora dependa também
de tracos de personalidade, tais como a predisposicao a correr riscos, confianca em
si mesmo, tolerdncia a ambiguidade, coragem parar expressar novas ideias,
perseveranca diante de obstaculos, além de um certo grau de autoestima, ainda que
ndo estejam correlacionados (Nakano & Wechsler, 2007; Alencar & Fleith, 2003;
Souza, 2003).

Um ambiente pode facilitar ou ndo a expressao criativa, uma vez que
depende da maneira como interage com variaveis pessoais e situacionais de uma
forma complexa. Para Lubart (2007), o contexto ambiental afeta a producéo criativa
de maneiras distintas, segundo o grau em que favorece a geracdo de pensamentos
originais e a forma e extensdo em que alimenta e da suporte ao desenvolvimento de
ideias criativas.

Estudo aponta para a necessidade de se ocupar e de interagir socialmente
como fundamental para a qualidade de vida do idoso. Mostra que trabalhos manuais
fortaleceram a autoimagem, por meio de sua confeccdo, assim como pela
socializacdo do trabalho em grupo, minimizando eventuais impactos decorrentes do
envelhecimento, e até mesmo permitindo surgir habilidades artisticas e seu
aprimoramento (Guedes, Guedes, & Almeida, 2011).

Pesquisa que teve como objetivo investigar as habilidades sociais, 0 apoio
social, a qualidade de vida e a depressao de idosos de contextos familiares e de
asilo, verificou junto aos idosos asilados niveis significativamente mais baixos de
habilidades sociais, apoio social e qualidade de vida, assim como niveis mais
elevados de depressdo. Tais resultados sugerem ser as habilidades sociais um
componente importante para a qualidade de vida e a saude ao envelhecer, assim
como constituir um fator de vulnerabilidade para a baixa qualidade de vida e para a
depressao. O estudo alerta para a necessidade de novas investigacées sobre o

tema (Carneiro et al., 2007).
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Serd que os idosos ainda brincam ou se lembram do que brincaram?

Caillois (1992) parece acreditar que sim. Esse grande tedrico, autor de
estudos classicos sobre o tema, considera o Brincar como uma atividade livre, que
transcorre fora de nossa rotina diéria, nos absorve profundamente e faz parte viva e
inerente de n6s mesmos, de nossa histéria. O fato de que se possa reconhecer nos
jogos elementos antigos e importantes do convivio social, nos mostra a
extraordinaria conveniéncia e as grandes possibilidades de intercambio entre esses
dois dominios. Tanto nos jogos como na sociedade, podemos observar alguns

tracos ou motivagbes comuns, como enuncia, dentre outros:

...le besoin de s’affirmer, 'ambition de se montrer le meilleur; le gout
du défi, du record, ou simplemente de la dificulte vaincue; l'attente, la
poursuite de la faveur du destin; le plesir du secret, de la feinte, du
deguisement; celui d’avoir peur ou de faire peur; la recherche de la
repetition, de la symétrie ou au contraire, la joie d’improviser,
d’inventer,de varier a l'infini les solutions; celle d’élucider un mystére,
un énigme; les satisfations procurées par tout art combinatoire...'’
(Calillois, 1992, p. 138).

Vé-se, portanto, como o0 jogo mexe profundamente conosco, abrindo um
campo livre e repleto de possibilidades, no qual temos a oportunidade da escolha,
da invencéo, terreno em que a razdo e a emocao se chocam ou se complementam,
mas sempre, se fazem ouvir e sentir. Tais consideracdes se fazem relevantes para o
dia a dia dos idosos, muitas vezes engessado em rotinas e praticas dirigidas, ditas
de recreacgédo, nas quais ndo tém voz ativa.

Nesse sentido, Caillois (1992) ainda nos lembra de que jogar ndo € um
exercicio, uma prova ou demonstracédo e que as faculdades fisicas e mentais que
ele venha a favorecer sao consequéncia e ndo seu objetivo, uma vez que 0 jogo é
essencialmente livre, intenso, prazeroso e inventivo.

Em trabalho que resgatou a historia de vida de uma familia por seis
geracdes, Oliveira (2014) colheu testemunhos de como o0s jogos e brincadeiras

permaneceram vivos na memoéria dos idosos. As recordacdes de situacdes vividas

1 Traducdo livre: o desejo de se afirmar, a ambic&do de se mostrar como sendo o melhor, o gosto pelo
desafio, por atingir o maximo ou de simplesmente vencer uma dificuldade; a espera, a busca do
favorecimento do destino; o prazer do sigilo, do disfarce, da simulacdo; o de sentir medo ou de causar
medo; a busca da repeticdo, da simetria ou, ao contrario, o prazer em improvisar, em inventar
solugdes infinitamente variaveis; o de elucidar um mistério, um enigma; ou ainda, o das satisfagdes
buscadas por toda forma de combinatoria.
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na infancia e na juventude com muito envolvimento, uma vez despertadas pela
memoaria e narradas, adquirem igualmente vida e colorido. Assim, além de jogos em
familia serem contados com detalhes, também o0s nomes das muitas pessoas
envolvidas sédo lembrados, as situacdes e os ambientes sao relatados com minucia,
inclusive os jardins, suas éarvores e flores, e os quintais. Da mesma forma, o0s
animais domeésticos sédo lembrados com muito carinho. O contar sua histéria parece
dar uma grande satisfacdo. Afinal, o idoso esta encontrando alguém que o escute
com atencao e prazer de algo que so6 ele sabe. Essa pesquisa evidenciou a grande
versatilidade dos idosos como contadores de historia. Os avés que brincam e
contam histérias a seus netos abrem profundos canais de comunicacdo irrigados
pelo afeto e introduzem a crianca a uma leitura historica e cultural cheia de vida, ao
contar sobre lugares e costumes de outros tempos. A narrativa do vivido, sendo uma
forma de discurso elaborado mentalmente com a contribuicdo da memaria, permite
ao idoso reconstruir, a seu modo e em seu ritmo, o sentido histérico de si mesmo,
assim como resgatar e fortalecer suas relacfes sociais. O Brincar, como o lembrar, é
sobretudo um refazer vezes sem conta, sendo que esse, por seu ritmo cadenciado e
por exigir presenca fisica e mental conjugadas, traz o idoso ao aqui e agora com
vida e alegria.

Segundo Pimenta, Capuano e Nespoulous (1999), os idosos articulam os
fatos vividos de forma subijetiva, sugerindo que, devido a uma reducdo da memoria
de trabalho, utilizam-se mais das estratégias que recorrem as informacdes
armazenadas na memoéria episddica, deixando transparecer suas representacdes
mentais. Quanto as vivas lembranc¢as dos animais, atestam a grande ligacao afetiva
com eles, que se preservou através dos anos. Para Heiden e Santos (2009) a
maioria dos idosos considera o animal de estimacdo um membro da familia. Os
principais beneficios proporcionados por seu trato aos idosos sdo: a alegria, a
companhia, a segurancga, o ter um passatempo e uma distragao.

Ainda em relacédo aos jogos e brincadeiras, foram mencionados pelos idosos
entrevistados, varios rituais da familia relativos a aniversarios e casamentos, bem
como os almocos de domingo na casa dos avés, onde 0s muitos primos se reuniam,
ou ainda, nas férias escolares, passadas na fazenda de um dos tios ou na praia.
Além disso, foram lembrados com detalhes os costumes, inclusive alimentares,

presentes nos rituais do ciclo religioso, como os do Natal, da Pascoa e das festas
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juninas, sem esquecer do Carnaval, com suas profundas e arcaicas raizes fincadas
num passado, também religioso, mas tao remoto (Oliveira, 2014; Oliveira, 2006).

Os rituais podem ser vistos como situacdes privilegiadas de integracdo nao so
das pessoas assim como do passado com o0 presente, uma vez que, ao resgatar e
interpretar a memoria, possibilitam uma interagdo mais saudavel e prazerosa. Eles
nascem e se desenvolvem voltados para a coesao e preservacdo do grupo. Para tal,
€ preciso que haja uma histéria de vida comum entre seus participantes, bem como
um territério sentido como seu. Dai a grande importancia dos rituais familiares
(Oliveira, 2004). Portanto, pode-se inferir sua relevancia também para as instituicbes
ou associacdes as quais os idosos pertencem, que preservam sua memoria, seus
costumes, realizam reunides em seu espaco e incentivam o contato social
espontaneo e prazeroso dos mesmos. O sentir-se parte de um grupo, encontrar
conhecidos e poder conversar e/ou realizar atividades, podem ser considerados

como vetores de conservacéo da saude fisica e mental dos idosos.

Consideracdes finais

Estudos recentes relativos a saude e a qualidade de vida ao envelhecer
indicam a grande e intima relagdo entre a historia de vida do individuo e a forma
fisica e mental como envelhece. Essa visdo dinamica e integrada do ciclo vital
ressalta a importancia da conservacdo da atividade autbnoma e prazerosa da
pessoa, associada a seu entrosamento social efetivo, em suas varias e interligadas
areas. O envelhecer, ao trazer consigo um risco maior de fragilidade fisica e mental,
e com isso, também o risco de um aumento de dependéncia e de diminuicdo de
saude, traz da mesma forma a necessidade de manter uma atividade voluntaria,
criativa e prazerosa, assim como o de buscar companhia, distracdo e atividade
fisica. Toda e qualquer superprotecdo ao idoso em nome de um cuida-lo melhor, s6
vem a prejudica-lo, roubando sua independéncia e ameacando seu respeito proprio
e sua autonomia. Aspectos psicologicos, sociais e éticos, dessa forma, ganham
terreno, quando o idoso deixa de ser apenas cuidado, mas passa a ser respeitado
como pessoa humana, em sua integridade.

Estudos e pesquisas tém mostrado que rituais simples como um almogo com
um grupo conhecido, assim como jogos e brincadeiras, bastam para trazer de volta o

idoso a vida, levando-o a acreditar mais em si e no outro.
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