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DEDICATORIA

Este livro é dedicado aos trabalhadores e as trabalhadoras da Fundagdao Oswaldo
Cruz pelo seu legado, pela partilha de histérias e afetos e pela caminhada ao longo de
todos esses anos no Trilhando Novos Caminhos.



EPIGRAFE

Eu ja estou com o pé nessa estrada

Qualquer dia a gente se vé

Sei que nada serd como antes amanha

Sei que nada sera como esta, amanha ou depois de amanha
Resistindo na boca da noite um gosto de sol

(Nada sera como antes, Milton Nascimento e Ronaldo Ribeiro)

Essa cangéo tem sido ao longo dos anos tocada no encerramento de cada edi¢ao do Trilhando Novos Caminhos, con-
figurando-se afetivamente como sua cangéo-tema.



PREFACIO

O Programa de Preparacéo da Aposentadoria da Fiocruz foi criado em 2010 como
uma acgédo de saude do trabalhador. Ja no seu langamento, quis marcar um significado pouco
comum entre os tipos de programas de empresas: a aposentadoria & um direito e este esta
no campo da saude. De que saude falamos? Daquela que nao € apenas individual, mas
socialmente determinada.

Desde a década da 90, a aposentadoria vem sofrendo uma série de reformas no seu
conjunto de legislagGes no nosso pais, perdendo a sua garantia de dar uma condigcéo digna
a quem deixa o trabalho mais perto do final da vida. O préprio sentido do trabalho, que ja
era central na organizagdo dos sujeitos na sociedade capitalista, vem se modificando na
historia, invadindo os lares e familias mais recentemente com as transformacgdes digitais
e se impondo como ndo tendo mais um fim. Seja porque, de fato, a facilidade de hoje se
trabalhar de qualquer lugar estimula a criatividade humana, seja também porque ha uma
dificuldade real de se aposentar pela complexidade de regras e redu¢do dos ganhos ao
final.

Aposentadoria ja foi o “6cio no final da vida”; “o fazer tudo o que nunca fiz durante
a vida”; “o momento de descanso e cuidado da salde”; elementos tdo comuns nos
programas para a sua preparagdo. O PPA-Fiocruz apresenta um conjunto de ferramentas
para lidar com os medos, com as davidas, com as insegurangas e estimula a construgédo
de uma histéria singular no entrecruzamento dos contextos das politicas do nosso pais, do
juridico, do cuidado da saude, do financeiro, da familia, dos amigos. Ele também incentiva
a formacgéo de redes, de encontros e acompanha os trabalhadores.

Esta publicagcéo celebra os dez anos contando suas muitas histérias: ja foi apenas
para servidores e hoje se volta para os trabalhadores de todos os vinculos. Ja foi inteiramente
presencial, mas realizou uma edi¢édo durante a pandemia da Covid-19 digitalmente. Ja foi
mais voltado para as unidades do Rio de Janeiro, mas ja executou edi¢des regionais e na
sua Ultima contou com a participagéo de trabalhadores de toda a Fiocruz.

Vida longa ao PPA-Fiocruz e ao sentido que permaneceu em todas as suas edic¢oes:

a aposentadoria é um direito do trabalhador!

Andréa da Luz’

1 Coordenadora-geral de Gestéo de Pessoas (Cogepe/Fiocruz)



APRESENTACAO

Pensar a aposentadoria na contemporaneidade do século XXI &€ um grande desafio,
que requer coragem e determinacdo. Ao mesmo tempo em que a expectativa de vida
aumenta, as insegurangas e condigbes de subsisténcia parecem ir na contramao.

E nesse paradoxo que esse livio se apresenta como uma alternativa potente de
pensar o processo de aposentadoria a partir das suas diversas dimensodes e perspectivas,
reconhecendo e convidando os trabalhadores e trabalhadoras a serem protagonistas
das suas historias, se propondo como diretriz para revisitar trajetérias e avaliar, de forma
refletida e planejada, a nova jornada.

Trazer o tema da aposentadoria a partir do campo da saude do trabalhador, além
de necessario, é coerente com seus pressupostos, tendo em vista a perspectiva de
cuidado, participagéo, promogéo e vigilancia em salde no seu conceito mais ampliado, em
consonancia com os principios do SUS, da dignidade e dos direitos humanos.

E uma celebracdo mais de 10 anos de histéria do Programa de Preparacéo para
Aposentadoria, coordenado pela equipe do Nucleo de Atencgéo Integral a Aposentadoria da
Coordenacao de Saude do Trabalhador da Fiocruz e conta com a generosa participagao de
pesquisadores e referéncias importantes sobre o tema, nas diversas praxis.

Esse livro concentra uma coletdnea de saberes, experiéncias e estudos que
tangenciam os varios aspectos que influenciam a tomada de decisdo e acolhe as duvidas,
anseios e conflitos que atravessam o dilema da aposentadoria.

Sem desconsiderar o pragmatismo burocratico, os artigos apresentam a
aposentadoria como um recomeco, exaltando a singularidade do eu e autonomia de s,
para si e por si.; a partir das proprias histérias, anseios e necessidades, convocando a
projetar o futuro, a partir do tempo presente.

Marisa Augusta de Oliveira'

1 Coordenadora de Saude do Trabalhador (CST/Cogepe/Fiocruz)



INTRODUCAO

Desde sua concepcéo, o projeto do Programa de Preparacéo para Aposentadoria
-Fiocruz Trilhando Novos Caminhos (PPA-Fiocruz) jA se mostrava como uma iniciativa
inovadora. Era distinto daquilo que se fazia em Saude do Trabalhador (ST) em relacdo
aos que estavam proximos da aposentadoria €, a0 mesmo tempo, distante das politicas
de gestado de pessoas. Pautava o trabalhador mais velho e a aposentadoria em ST para
além do prisma da invalidez. Embora ja houvesse no Brasil um histérico de PPA, abordar o
tema em Saude do Trabalhador numa perspectiva de promocao de saude e prevengao de
agravos em uma organizagao publica complexa era algo novo.

Ao longo dos anos, uma série de fatores parece ter contribuido para condicbes
de éxito. O programa se fortaleceu em termos teéricos e técnicos, o que lhe conferiu
reconhecimento interno e externo aos muros da Fiocruz. O primeiro fator possivelmente
se refere a qualidade de seu corpo de profissionais, que, em um ambiente favoravel a
reflexdo e a producdo de conhecimento, pdde se debrugar sobre um problema e buscar
estratégias para lidar com ele. Do mesmo modo, o apoio institucional em permitir dedicacéo
exclusiva da equipe também contribuiu para que houvesse investimento de tempo, estudos
e refinamento de técnicas e abordagens. A capacidade de sinergia da propria organizagéo,
que conta com profissionais de diferentes areas de conhecimento e que contribuem com o
programa como parceiros, também foi fator de relevancia nesse cenario.

O éxito se confirmava internamente a medida que a necessidade de sensibilizagdo
para divulgar e esclarecer sobre o programa diminuia e o reconhecimento publico dos
trabalhadores aumentava. A adesédo de todas as unidades da Fiocruz em todos os
cargos e perfis profissionais também demonstrava que as ag¢des Nucleo de Atencéo
Integral & Aposentadoria (Naia) se estabeleciam de modo firme, especialmente em uma
organizagdo marcada pelo conhecimento e elevados niveis de escolaridade de seus
trabalhadores. Externamente, o Nucleo passou a receber constantemente profissionais
de outras organizagdes que buscavam referéncias para construir suas proprias agcdes em
preparacdo para aposentadoria. Além disso, a participacdo em congressos e eventos da
area evidenciavam a singularidade do PPA-Fiocruz numa perspectiva de saude dentro de
uma abordagem complexa.

Consolidado como parte da politica institucional de saude dos trabalhadores da
Fiocruz, sua misséo é oferecer espaco de reflexdo, planejamento e cuidado para com
0 processo de transicdo para a aposentadoria e atencéo integral ao trabalhador mais
velho, dentro da l6gica de prevencéo de agravos e de promoc¢éo da saude. Por meio de
uma abordagem critico-reflexiva e de autonomia, atua em sinergia com diversos atores
institucionais e externos no sentido de promover diversidade etaria harménica e condi¢des

de trabalho e aposentadoria saudaveis e dignas aos mais velhos.



O programa e demais ac¢des do Naia foram se tornando cada vez mais substanciais,
desde suas teméaticas até seus recursos metodolégicos. O acolhimento dos trabalhadores,
a escuta de suas ricas histérias de vida e de envolvimento com a instituicdo permitiram o
amadurecimento de sua missdo, a compreensao de seu publico-alvo — o trabalhador mais
velho —e de seu lugar estratégico, em que coloca a Saude do Trabalhador em interface com o
envelhecimento, a aposentadoria, a gestao do conhecimento, a organizagéo e centralidade
do trabalho. Diante disso, fez-se necesséria a dedicag@o constante em relacéo a teorias e
técnicas, dai o movimento em sistematizar e compartilhar conhecimento alinhado a missao
da prépria de uma organizagdo de produgao de conhecimento.

Apartir disso, a cada ano era mais evidente a necessidade do registro da metodologia
e relato das experiéncias. No bojo da celebragdo dos 10 anos do PPA-Fiocruz, a equipe
desenvolveu o projeto de organizar um livro sobre o histérico e a metodologia do programa
e tematicas afins, sob apoio e financiamento do Programa Fiocruz Saudavel'. Além do
marco de celebracbes de uma década de programa e de uma perspectiva de gestdo do
conhecimento, o livro Programa de Preparacao para Aposentadoria Fiocruz: Uma
Experiéncia Inovadora em Saude do Trabalhador pretende sistematizar conhecimentos e
reflexdes acumuladas e ser uma ponte de dialogo com profissionais da area, pesquisadores
e estudantes.

O livro, portanto, se propde a realizar a descricao de um modelo de pratica inovadora
em Saude do Trabalhador, a descricdo do PPA-Fiocruz em seus aspectos historicos,
te6ricos e metodoldgicos. De tal modo, se inicia com o resgate historico das condigbes
que permitiram a construg¢édo do projeto do programa por parte da equipe fundadora, Nadja
Moraes e Conceicao Robaina. Na sequéncia, o programa em si € descrito pela psicologa
que atua na equipe em termos te6ricos e metodolégicos atualizados, haja vista o processo
de aprimoramento continuo e alinhamento a escuta do trabalhador e do contexto. Na
sequéncia, um artigo é dedicado ao acompanhamento p6s-PPA, remodelado recentemente
e descrito pela equipe.

Nesse ponto vale destacar que, ao longo dos anos, a pratica do Nucleo se estabelece
na logica do aprimoramento continuo, no refinamento de técnicas e em abordagens que se
alinhem de forma mais adequada as condi¢des dos trabalhadores e ao contexto em que
se inserem. Seguindo a base da ST, que é a escuta do proprio trabalhador, o programa
permanece se desenvolvendo, apresentando-se distinto em muitos aspectos da concepc¢éo
original. Contudo, guarda em sua esséncia os valores norteadores da ST e da abordagem
critico-reflexiva e de autonomia. No ano de 2022, por exemplo, se consolida mais uma etapa
do método, uma vez que a pandemia de Covid-19 conduziu a adaptagéo das praticas para
um modelo on-line. No bojo da adversidade e da tragica crise sanitaria, o Nucleo agregou
a metodologia novas abordagens de atencao integral aos trabalhadores participantes do

1 Programa com acdes integradas de salde do trabalhador, biosseguranca e gestdo ambiental com o objetivo de pro-
duzir saude e sustentabilidade ambiental na Fiocruz.



PPA-Fiocruz, que serdo devidamente descritas em momento oportuno.

E relevante para o leitor compreender que se procurou trazer artigos em uma
linguagem académica sobre as tematicas trabalhadas no programa e que sdo objeto
de atencdo do corpo técnico. Ao longo do PPA, embora tratados por pesquisadores e
especialistas, os temas sdo trabalhados em uma linguagem mais acessivel a um publico
que nao necessariamente domina determinada area de conhecimento, embora tenha
altos niveis de escolaridade formal. No programa, por exemplo, sdo abordados de forma
dindmica, dialégica e critica, de modo que o grupo tenha informagéo de qualidade com
especialistas ao mesmo tempo que seja capaz de compreender suas condicdes de vida e
recursos, assim como estabelecer planos e projecao de futuro.

A troca de experiéncias é constante, o que amplia possibilidades de aprendizagem,
reflexdo, planejamento e apoio social e emocional. Entendemos que a vivéncia dos ciclos
finais de trabalho e a preparagcéo para aposentadoria envolvem diversas dimensdes de
saude que nao se limitam as bioldgicas, mas também se referem a qualidade das relagcbes
interpessoais, rede de apoio e cuidado, e inUmeros recursos capazes de produzir saude e
bem-estar. Procurou-se traduzir em uma linguagem mais técnica e académica aquilo que
fundamenta e compde o fazer do PPA-Fiocruz.

Cabe destacar o papel da equipe no desenvolvimento do programa e também
no livro. Além de conhecer profundamente o grupo de trabalhadores de cada edigédo do
programa, planejar as acgdes e liderar as atividades com convidados externos, a equipe
conduz atividades de sua expertise e dinamicas, participa ativamente das discussées e do
manejo do préprio grupo e oferece suporte individual aos trabalhadores. Assim, além da
concepcao do livro, os integrantes da equipe assinam alguns dos artigos nas respectivas
areas de atuacéo.

Aos artigos concebidos pelo corpo técnico, que versam diretamente sobre o
programa, foram agregados os de outros especialistas e pesquisadores das diversas areas
sobre tematicas afins, que tém interface com Saude do Trabalhador, aposentadoria e
envelhecimento. A publicagéo traz artigos produzidos por convidados e parceiros historicos
do PPA-Fiocruz, que ao longo dos anos vém contribuindo de forma consistente, por meio de
atividades as mais diversas, com informacgéo, estimulo a reflexdo, a critica e a autonomia
dos participantes, bem como para um ambiente de conhecimento, partilha e afeto, tao
caracteristico do programa.

O fortalecimento de uma equipe de Saude do Trabalhador que desenvolve agdes
de promocgdo de salde, cujos integrantes sdo da mesma organizagdo e estdo sujeitos
a mesma cultura e atravessamentos que seu publico-alvo, agrega a experiéncia do PPA
uma abordagem mais proxima, que facilita a participacao do trabalhador. Deste modo, na
sequéncia, ainda no Eixo 1 do livro, trata-se do tema interdisciplinaridade, caracteristica
do Nucleo e um dos fatores de éxito no desenvolvimento de suas a¢des, uma vez que sua

equipe é composta de forma diversa com relagbes horizontais de partilha e contribuicéo.



O artigo é assinado por Nelson Neto, assistente social que ja fez parte da equipe, e por
Jefferson Lee.

Finalizando o primeiro eixo, é descrita a experiéncia do Diario de Trajetdria, um projeto
de destaque no programa desenvolvido por profissionais da Assessoria de Comunicacéo
da Coordenacéo de Gestédo de Pessoas da Fiocruz, Eduardo Muller e Glauber Tiburtino.
O Diéario € construido pelos trabalhadores e pela equipe de Comunicagdo e compde um
dos momentos mais afetivos do programa na etapa de encerramento. Agrega em si a
memoria dos trabalhadores, ao passo que remonta a histéria institucional e serve como
uma homenagem aos que dedicaram parte de suas vidas ao trabalho.

O livro segue com o segundo eixo temético Aspectos pragmaticos da aposentadoria,
com artigos que discorrem sobre a aposentadoria, PPA e educagéao financeira, assinados
pelas pesquisadoras de Psicologia Social e do Trabalho, Silvia Amorim e Fabricia Prado.
Cabe destacar que, embora o programa se fundamente em referenciais de Saude do
Trabalhador, achamos relevante compreender como esse tipo de acgéo foi inicialmente
concebida e registrada na literatura sobre preparagédo para aposentadoria, especialmente
para nos situarmos teérica e tecnicamente e estabelecer didlogo com profissionais e
pesquisadores tanto da ST quanto das demais areas.

No terceiro eixo séo discutidos temas que envolvem envelhecimento e promocéo da
saude em seu sentido amplo e complexo, tal qual propde a Organizagdo Mundial da Saude
(OMS). Assim, o envelhecimento é tratado em seus diversos aspectos: biologico, subjetivo,
social etc. O eixo se inicia com o artigo Envelhecer nos tempos de hoje do parceiro de
longa data do PPA-Fiocruz, o psic6logo pesquisador Carlos Bizarro da Escola Nacional de
Saude Publica Sérgio Arouca (ENSP-Fiocruz). O assunto é abordado em palestras e rodas
de conversa com filmes e partilhas e tem sido ao longo dos anos momento de reflexao
profunda.

O tema do segundo artigo do eixo, Relacionamentos afetivos e sexualidade era
constantemente abordado pelos participantes em discussdes sobre familia, planos de vida,
saude etc. Compreendemos que as relagdes afetivas e sexuais compdem as condi¢des de
saude e bem-estar e que, apesar de estamos em um movimento de ressignificar a velhice
no imaginario social, o tema ainda € negligenciado e visto como tabu nos espacgos de satde
desse publico. O que inicialmente era tratado de forma indireta ao abordar envelhecimento
e familia, por exemplo, passou a compor os modulos educativos do programa. A partir
desse entendimento, convidamos o pesquisador Thiago Almeida, para assinar o artigo
Idadismo Afetivo-Sexual e para conduzir discuss&o junto ao grupo de trabalhadores, tema
que deve estar no programa de forma continua.

Em seu aspecto bioldgico e de recursos fisicos, o PPA-Fiocruz traz o saber médico
ao acesso de seus participantes em palestras e dialogo, tanto na perspectiva da prevencéo
do adoecimento e da deterioragéo das condi¢gbes de saude fisica quanto da perspectiva do
cuidado daqueles que envelhecem a nossa volta, como pais e sogros. A médica geriatra e



pesquisadora da Escola Nacional de Saude Publica Sérgio Arouca (ENSP-Fiocruz), Valéria
Lino, assina o artigo que versa sobre o envelhecimento do corpo. Como desdobramento
da dimenséo fisica do envelhecer, seguem acdes sobre nutricdo e atividade fisica como
formas de promover salde e prevenir agravos com especialistas que atuam em ST na
propria Fiocruz. Assim, seguindo o objetivo do livro, convidamos o educador fisico Bruno
Macedo e as nutricionistas Débora Oliveira e Wanessa Natividade para assinar o artigo
sobre o tema.

Entende-se que também fazem parte das acepg¢des de salde do individuo suas
redes de relagdes, sejam elas de familia, trabalho, amizades etc. Nesse sentido, trazer
discussoes e dindmicas sobre o0 assunto, que tem impacto significativo no envelhecer e na
aposentadoria, se mostra como recurso valoroso para a construgao de planos saudaveis e
harménicos que envolvam autonomia sem desconsiderar a rede de apoio. Ainda dentro do
eixo promogéo da saude e envelhecimento, a assistente social cofundadora do programa
e parceira Concei¢céo Robaina trata dos temas familia e rede social no artigo De volta ao
comecgo: preparagdo para aposentadoria e familia.

No quarto eixo, sdo abordados temas caros ao PPA-Fiocruz, os que envolvem
Saude do Trabalhador e o envelhecer no trabalho. Afinal, por que abordar ST quando o
trabalho parece ndo ser um elemento tao central na vida dos sujeitos? O tema Saude do
Trabalhador no PPA-Fiocruz é conduzido pela autora do artigo, Carla Pepe, sendo parte
da expertise da equipe. Cabe ressaltar que, embora o tema seja tratado no grupo do PPA-
Fiocruz com dinamicas, palestras e discussoes e esteja presente na concepcao do proprio
programa, o trabalhador mais velho e a aposentadoria ainda néo se configuram plenamente
como objetos da ST. Isso faz com que esse artigo em especifico ocupe lugar de destaque
numa discussao relevante e necessaria ao campo.

Os temas sentidos do trabalho e saude mental sdo conduzidos por Renata Mendes,
psicéloga ergonomista da Coordenacao de Saude do Trabalhador da Fiocruz que ja fez parte
da equipe no Naia e que historicamente desenvolve atividades sobre os temas com 0s grupos
de participantes. Ao longo dos anos, temas especificos que envolvem sofrimento no trabalho
constantemente apareciam nas falas dos trabalhadores, nas entrevistas e nos médulos
educativos. Diante da experiéncia com esses grupos, compreendeu-se que situacdes de
sofrimento pareciam favorecer aposentadorias sem desejo e, consequentemente, com
mais chances de adoecimento e insatisfagcdo. Nos ultimos anos, a pesquisadora Terezinha
Martins da Unirio tem sido convidada para conduzir palestras e rodas de conversa que
permitam nomear situagdes de sofrimento, compartilhar experiéncias, construir estratégias
de enfrentamento coletivas e individuais e apoiar o entendimento de que aposentar como
fuga do sofrimento que porventura assole o trabalhador pode coloca-lo em situagéo de
ainda mais sofrimento. Assim, a partir da escuta dos trabalhadores, entendemos que essa
€ uma questado fundamental a ser tratada no programa e que também contribuimos para a
constru¢do de ambientes de trabalho mais saudaveis, especialmente quando a equipe se



coloca a disposicao para pensar alternativas de mitigacao do sofrimento com o trabalhador.

Ainda no eixo 4, hd um artigo produzido por uma das profissionais da equipe, a
psicéloga Thaysa Maria Garcia. No PPA-Fiocruz, no altimo moédulo educativo, realiza-se
uma “costura” dos temas trabalhados por meio de reflexdes sobre a histéria de vida de
cada um. Trata-se de um momento de fechamento dos conteudos e preparacdo para os
dias de encerramento da edi¢é@o, configurando-se em uma imensa colcha tecida ao longo
de toda edicédo e dos espacos de reflexdo. A partir disso, procurou-se conceber um relato
de experiéncia em fungéo da particular atua¢do dessa profissional no PPA-Fiocruz ao longo
dos anos e do acumulo de vivéncias em sua pratica profissional com trabalhadores mais
velhos e em transi¢@o para aposentadoria. Assim, os temas que permeiam o programa sao
nessa acado especifica alinhados numa perspectiva psicolégica, que envolve as questdes
préprias da maturidade, sendo o artigo esse relato.

Entendendo que estabelecer estratégias de planejamento de vida e prospecgéao de
futuro sdo de suma importancia para a preparacdo para aposentadoria, aqui entendida
como processo que vai desde os anos finais trabalho até sua plenitude, concebeu-se para
o PPA-Fiocruz uma forma de lidar com o planejamento de modo transversal e abrangente,
em que se pudesse utilizar as ferramentas de planejamento para qualquer area da vida.
No programa, cada tema envolve o planejamento em alguma medida e ha exercicios e
atividades com especialista de uma a trés vezes ao longo dos meses. O Ultimo artigo do
eixo, Projetos de vida, planejamento e aposentadoria, concebido pela psicéloga Valéria
Silva, uma parceira do PPA-Fiocruz desde sua fundagéo, discute o planejar e replanejar a
vida.

Por fim, no eixo politica publica, trabalho e envelhecimento, abordam-se temas que
vem sendo objeto de atencéo da equipe na constru¢éo de agdes no programa e para além
dele. Ao produzir o PPA-Fiocruz, seu corpo técnico, por principios fundamentais, privilegia
a escuta do trabalhador para desenvolver suas ac¢des. Porém, ndo desconsidera o olhar
atento ao contexto socioeconémico e politico que permeia a vida desses trabalhadores e
da proépria organizagcdo. Do mesmo modo, como ideal, busca transformar suas acées em
conhecimento individual e institucional relevante aos trabalhadores. Assim, temas como
as novas formas de trabalho permeadas pela tecnologia e precarizacéo, tanto do servico
publico quanto do privado, reformas previdenciarias e reconfiguragdo do papel dos mais
velhos no universo do trabalho e sua consequente ressignificacdo no imaginario social séo
alvo de reflexdes, discussbes e proposicoes.

O primeiro artigo desse eixo versa sobre um tema que tem sido pautado na
organizacdo também em fung¢do do PPA-Fiocruz, o ageismo ou etarismo. Historicamente
estudado pela pesquisadora Lucia Franga no Brasil, o ageismo tem sido discutido entre os
trabalhadores e institucionalmente, para que sejam construidas politicas que o mitiguem
e favorecam a diversidade etaria saudavel. Do mesmo modo, diante da experiéncia da

equipe, entende-se como relevante pautar de forma critica e consistente o debate sobre



o envelhecimento e a seguridade social — tema tratado por meio do artigo concebido pela
pesquisadora do Ministério do Planejamento, Orcamento e Gestédo, Maria Tereza Pasinato.

Com uma cultura institucional forte e arraigada no ideal de saude publica na figura
majestosa de um castelo e de seu patrono Oswaldo Cruz, a Fiocruz se torna ambiente
fecundo para tratar do tema, tanto na perspectiva do trabalhador quanto da organizacéo, e
de suas politicas de continuidade do seu legado. Durante o PPA-Fiocruz, percebemos como
a relagéo profunda com a organizacao, tdo peculiar e culturalmente rica, podia se tornar
um problema na transicdo para a aposentadoria devido ao envolvimento e identificacdo
com o trabalho e organizagéo. Percebeu-se a relevancia de se debrugar sobre a identidade
relacionada ao trabalho e sobre se perceber como parte do legado da Fiocruz. No programa,
o tema memoria institucional e a retencdo do conhecimento sédo tratados por uma das
parceiras do PPA-Fiocruz, a jornalista Erica Loureiro, da Casa de Oswaldo Cruz - Fiocruz,
que assina o ultimo artigo do livro em que versa sobre os temas.

Diante do resgate e sistematizagcdo de conhecimento relativo ao programa, bem
como da contribuicdo de profissionais parceiros que atuam em sinergia com o Nucleo,
esperamos poder partilhar nossa experiéncia, produzir e registrar conhecimento relevante
para a Fiocruz e para além dela, contribuindo com as diversas areas que lidam com saude,
trabalho e aposentadoria, especialmente a Saude do Trabalhador.

Thaysa Maria Garcia
Carla Cristina Coelho Augusto Pepe
(Organizadoras)
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CAPITULO 11
O ENVELHECIMENTO E O CORPO

Valéria T. S. Lino'

ASPECTOS EPIDEMIOLOGICOS

Areducdo nos niveis de fecundidade associada a uma queda da mortalidade levou & diminui¢cdo
das taxas de crescimento da populagéo brasileira e ao envelhecimento populacional. A faixa etaria
que mais cresce atualmente é a de octogenérios e esse fato impds inumeros desafios a sociedade.
Juntamente com o envelhecimento populacional, ocorreu uma modificagcdo no padrdo de mortalidade
da populagao, sendo esse um dos aspectos que caracterizaram a transi¢cdo epidemiol6gica, em que
as doencas cronicas passaram a prevalecer como principais causas de adoecimento e morte, como
por exemplo, o cancer, as doencas circulatorias, a diabetes, as deméncias e as causas externas.

A manutengédo da autonomia daqueles que se mantém independentes e envelhecem com
saude, além do cuidado com os idosos frageis, sdo o alvo para a formulagédo de politicas publicas,
visto que elas consideram as necessidades especificas de ambos os grupos. Entre as medidas
passiveis de proporcionarem bem-estar aos idosos estdo: 0 acesso a renda, a servigcos preventivos,
curativos, além de reabilitagdo e de cuidados paliativos, ha a promogdo da saude com orientagédo
para manutencao de estilos de vida saudaveis e o apoio aos familiares de idosos dependentes .

MODIFICACOES FISIOLOGICAS ASSOCIADAS A IDADE

A diminui¢@o da capacidade para lidar com os agentes estressores ambientais e alteragdes no
equilibrio do organismo séo caracteristicas do envelhecimento. Todos os 6rgédos e sistemas exibem
algum grau de declinio em suas fun¢des com o decorrer do tempo, mas isto ndo impede a manutencéo
da autonomia.

A aerodbica é determinada pela capacidade do sistema cardiorrespiratorio em suprir oxigénio
para os musculos e pela habilidade dos mesmos em usar este oxigénio no metabolismo energético.
Ela diminui com a idade, concorrendo para este resultado o declinio da massa e forga musculares

1 Médica geriatra e pesquisadora CSEGSF/ ENSP/FIOCRUZ, coordenadora do Curso de Especializagdo em Cuidados Paliativos
com Enfase na Atengéo Primaria, membro dos grupos de pesquisa Promogdo da Salde e Cuidado na Atengédo Primaria e Grupo de
Estudos e Pesquisas em Cuidados Paliativos.
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de aproximadamente 30% entre os 30 e 80 anos. Entretanto, observa-se que homens
e mulheres sedentarios na faixa de 60 a 80 anos podem ter sua capacidade aerbbica
aumentada apds um periodo de treinamento.

A composi¢do corporal também se modifica, havendo reducdo do teor de agua
no organismo, aumentando ainda a predisposi¢cdo para desidratacdo. Por esta razo, a
ingestdo de 4gua precisa ser constante, ndo se devendo esperar a sensacgéo de sede. O
tecido adiposo, ao contrario da agua corporal, aumenta e acumula-se principalmente na
regido abdominal.

Outros efeitos do envelhecimento se seguem:

1. Orgdos dos sentidos

»  Audicdo — diminuicdo da habilidade de ouvir frequéncias mais altas, passivel de

ser corrigida com aparelhos auditivos. Recomenda-se nédo elevar o tom de voz
ao conversar com alguém nesta condicao.

+  Paladar — diminuicéo da percepcéo para o sal, principalmente.

»  Viséo — reducéo da capacidade de acomodacéo visual, da percep¢édo de con-
trastes, da adaptacéo a ambientes escuros, da capacidade de leitura.

+  Olfato — diminui.

»  Propriocepcao — é a capacidade de reconhecer a posigéo do corpo no espaco,
a fim de manter o equilibrio e também diminui com a idade.

2. Trato digestorio

+  Diminuicdo da producéo da saliva e da motilidade géstrica, resultando em esva-
ziamento gastrico mais lento. Por esta razao, recomenda-se ndo ingerir liquidos
as refeicoes.

+  Diminuigdo da produgéo de acido cloridrico e enzimas digestivas.

+  Atrofia e diminuicdo das células da superficie de absorcéo das paredes intes-
tinais.

3. Aparelho respiratorio

+ Pulmdes — diminuicdo de forga da musculatura respiratéria e da elasticidade
pulmonar.

+  Traqueia — redugéo de cilios e de anticorpos.
4. Sistema génito-urinario

+ Declinio na taxa de filtragdo glomerular em torno de 45% apo6s 80 anos. Isto
faz com que alguns medicamentos permane¢am mais tempo na circulagéo,
necessitando de individualizagdo de doses para nao haver reacdes adversas.
Este tipo de alteragéo néo € perceptivel, pois a quantidade de urina permanece
normal.

+  Diminuicdo da capacidade da bexiga em reter a urina. Com isso, aumenta a
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necessidade de se urinar com maior frequéncia.

+  Diminuigéo da forga de contragdo de esfincter uretral, principalmente na mulher.
Isto pode acarretar perda de urina quando se tosse ou espirra.

5. Sistema nervoso

»  Ocorre modificagcdo nos estagios do sono. O despertar fica mais facil e o sono
profundo sofre reducéo.

+ O controle postural se reduz, havendo melhora com a realizagcdo de exercicios
fisicos.

+ O desempenho cognitivo também pode sofrer um declinio, comprometendo
a memoria e as fungdes executivas ligadas ao planejamento e execugdo de
acOes. Essas modificagcdes podem ser contrabalangadas com a adogéo de es-
tratégias compensatérias.

6. Sistema Imunolégico

*  As alteragbes imunoldgicas relacionadas ao envelhecimento sdo chamadas de
imunossenescéncia. Em conjunto, levam ao aumento da suscetibilidade a in-
fecgdes e a diminuicdo da capacidade de identificacdo de mutacgdes celulares.
Por esta razéo, o grupo de idosos foi 0 mais gravemente acometido pelo cancer.
Em 2020, durante pandemia de Covid-19, foi também o grupo de risco mais
prejudicado.

7. Pele

+  Ocorre diminuigdo da produgdo de colageno e de agua, tornando-a mais fragil
e menos elastica. Além disso, ha reducéo da sensibilidade e alteracéo de pig-
mentos, o que acarreta o aparecimento de manchas.

INFLAMAGCAO: A CAUSA DAS DOENGAS CRONICAS

Como se sabe, as alteragbes relacionadas ao envelhecimento ndo acontecem na
mesma intensidade e velocidade para todos os individuos. Fatores relacionados ao estilo
de vida modificam a resposta do organismo, ocasionando ou prevenindo a ocorréncia
de uma inflamagéo crénica. Assim como a resposta imunologica, a inflamacdo tem uma
funcao fisiolégica. Em condi¢des normais, as respostas inflamatérias desaparecem ap6s
o estimulo (infecgéo, leséo tecidual) ter sido eliminado, mas sua persisténcia por tempo
prolongado provoca uma resposta excessiva nos tecidos e 6rgéos afetados, fazendo com
que o processo inflamatorio ja ndo consiga mais promover a reparagao tecidual.

Ha aproximadamente 20 anos ja se sabe que ha uma associagdo entre inflamagéo
crénica e doengas associadas ao envelhecimento. Este processo inflamatorio lento, continuo
e assintomatico acomete todo o organismo e € denominado de inflammaging. A inflamagéo

determina a velocidade de envelhecimento e se relaciona com doengcas como Alzheimer
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e Parkinson, nas quais que se encontram inflamacao cerebral generalizada, degeneracéo
macular, osteoartrite, diabetes, cancer, osteoporose, insuficiéncia renal, depresséo, doengas
cardiacas, fibromialgia e inUmeras outras condi¢bes. Ainflamacgéo cronica acarreta desajustes
em processos celulares e moleculares de defesa contra as agressdes ambientais ou contra
micro-organismos, prejudicando a resposta imunolégica e abrindo caminho para a morte
celular. Desta forma, identificar, prevenir e tratar fatores que acarretam inflamacéo crénica

séo aspectos determinantes para o envelhecimento saudavel.

PROMOCAO DA SAUDE

A genética coloca as balas na arma,
as o estilo de vida é que puxa o gatilho
(Mark Sisson, escritor e atleta).

A promogéo da saude envolve a adogao de estratégias voltadas para a melhoria da
qualidade de vida dos individuos e coletividades, favorecendo escolhas saudaveis. Dentro
desta perspectiva, a adocédo de um estilo de vida saudavel pode retardar ou prevenir a
fragilidade que acompanha diversos individuos na velhice. Algumas estratégias serdo
apresentadas a seguir.

Alimentacao

N&o é somente o excesso de sal, gordura e carboidratos na alimentacdo que
prejudicam o organismo. A falta de nutrientes, as toxinas produzidas, quando o alimento é
submetido a altas temperaturas e os aditivos alimentares também acarretam dano celular.

Os &cidos graxos essenciais sdo gorduras que néo séo produzidas pelo organismo e
devem ser consumidas na dieta. Eles tém agéo antioxidante e anti-inflamatéria, participando
ainda da reconstituicdo das membranas celulares, do crescimento celular, da transmisséo
neuronal e da regulagédo hormonal. O &cido linoleico (dmega 6) é encontrado em odleos
vegetais, como linhaga, chia, nozes, sardinha, salmao e atum. Ha uma relagéo ideal entre
6mega 6 e 3, que € de 2:1, mas na dieta ocidental atual esta relacdo estd em 17:1. O
alto consumo de 6mega 6 propicia uma resposta inflamatoria exacerbada, ao contrario do
6mega 3, que possui acdo anti-inflamatéria.

Em relagéo ao agulcar, esta substancia provoca um comportamento de busca similar
ao de adicao (vicio), com estimulo excessivo da via de recompensa do cérebro, perda de
controle, desejos compulsivos e uma maior tolerancia ao préprio agucar. Recomendamos
o pequeno video de Nicole Avena, neurocientista, disponivel no Youtube, para visualizar os
efeitos nocivos do agucar no cérebro. A Organizagdo Mundial da Saide (OMS) preconiza a
ingestdo maxima de 25 gramas de agucar por dia (cerca de duas colheres de sopa), mas o
consumo médio diario do brasileiro esta em 150 gramas. Isto ocorre porque a maioria dos
produtos contém aglcar, mesmo que tenham sabor salgado.

Os produtos finais da glicagdo avangcada (AGE) constituem uma variedade de
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substancias formadas a partir de ligagéo entre agucares ou lipidios e proteinas. A formacéo
destes compostos se da lentamente e afeta moléculas como o colageno, destruindo sua
fungdo e evitando que a pele permaneca lisa e firme. Mas os AGE séo altamente reativos e
seu acumulo no organismo est4 relacionado a muitas doencas, incluindo Alzheimer e diabetes.
Na primeira, h4d o acimulo de AGE nas placas senis encontradas no cérebro dos pacientes,
enquanto na diabetes as complica¢des neurolégicas e vasculares também se relacionam com
os AGE. A hemoglobina glicada, usada para controlar a doenga, € um exemplo de elemento
sanguineo em que os AGE estéo presentes. Quanto maior o nivel de hemoglobina glicada e o
tempo que ela permanecer elevada, maior o risco de complica¢des diabéticas.

Os AGE também podem ser provenientes da alimentagédo e da forma como se
cozinha o alimento. Dietas contendo produtos lacteos e carnes processadas sdo grandes
fontes de AGE exdgenos. Da mesma forma, os atos de tostar, assar, fritar ou grelhar, em
que se busca dourar o produto, sdo formas de se produzir AGE, que s&o absorvidos no
intestino e se acumulam no organismo. Por outro lado, cozinhar ou preparar o alimento
na forma de ensopado reduz em 50% a producédo de AGE, em comparagdo com 0s outros
meios de preparo.

Niveis insuficientes de nutrientes na alimentacdo também sao responsaveis pelo
aparecimento de doencas. Vitamina D e magnésio sdo exemplos de substancias em que ha
necessidade de suplementagéo. Na velhice, ha menor absor¢éo de vitamina B12, devendo
seus niveis sanguineos ser aferidos periodicamente.

O microbioma é o conjunto de bactérias, fungos, virus e protozoarios que vivem no
corpo humano. Ele influencia no desenvolvimento de doengas crdnicas, incluindo diabetes,
obesidade, depressdo, doencas cardiovasculares, distarbios gastrointestinais e cancer
do intestino. A utilizagdo de probibticos, bactérias benéficas que vivem no intestino, traz
inUmeros beneficios, como a producgdo de nutrientes, a prevencao de infeccdes causadas
por patdgenos intestinais e o fortalecimento do sistema imunolégico. Assim, a modificagdo
da microbiota intestinal com a introdugéo de probiéticos tende a recuperar o equilibrio do
ecossistema e proporcionar a melhora das condi¢ces de saude. Os prebibticos séo fibras
insoltveis que modulam a microbiota e trazem beneficios ao hospedeiro, sendo usados em
conjunto com os probibticos.

Exercicio fisico

E sabido de longe que a realizagdo de exercicios fisicos regularmente diminui
a ocorréncia de doencas e melhora o bem-estar. E dificil mencionar uma condicdo que
ndo apresente melhora com a atividade fisica. Obesidade, diabetes, doencgas cardiacas,
osteoporose, cancer, deméncia, todas se beneficiam da atividade fisica. Aqui ressaltamos
trés condi¢des relacionadas ao envelhecimento e a falta de uma pratica regular de
exercicios, que precisam ser consideradas por todos os idosos: a sarcopenia, a deméncia
e a dependéncia.
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A sarcopenia é a perda de massa muscular associada a diminuicdo de fungéo, que
se expressa pela redugéo da for¢ca e do desempenho musculares em testes especificos.
A fraqueza muscular em idosos é considerada um problema de saude publica porque
predispde a incapacidade, quedas, isolamento social, a maior mortalidade cardiovascular e
por todas as causas. Atualmente, muitos estudiosos propdem que o teste da forca muscular
realizado com o dinamOmetro seja incluido nas consultas de rotina em todas as pessoas
idosas, como forma de rastreamento de sarcopenia.

Um grande volume de estudos sugere que o exercicio fisico tem um papel neuroprotetor,
principalmente o aerdbico, podendo atenuar o declinio cognitivo, reduzindo o risco de
deméncia. E, mesmo entre os individuos com deméncia, aqueles que realizam exercicios
apresentam melhor desempenho cognitivo ap6s seis a doze meses do inicio das atividades,
quando comparados a controles sedentérios. A préatica regular promove até aumento do
volume do hipocampo, area do cérebro relacionada com a meméria, constituindo-se também
em estratégia terapéutica eficaz para idosos com doenca de Alzheimer.

O maior medo que acomete as pessoas idosas ndo € a morte, mas sim a dependéncia
de outrem para realizar as atividades que possibilitam o controle da prépria vida, aquelas
relacionadas ao autocuidado. O exercicio fisico pode reverter parcialmente o declinio
fisioldgico relacionado a idade e aumentar a capacidade de trabalho em idosos. Uma vez
que um parametro fisiolégico melhore, ele gera uma resposta favoravel em uma fungéo
fisica, mantendo um circuito de retroalimentacéo positiva.

Assim, considerando todos os beneficios dos exercicios fisicos, tal pratica precisa
ser incorporada ao cotidiano de todos os individuos.

Estresse Cronico

Diante de uma situacdo de perigo, real ou imaginario, o corpo entra em estado
de alerta e se prepara para fuga ou luta. Nessa situagéo, ha a liberagdo de adrenalina e
cortisol que inundam o corpo e acarretam as seguintes alteragfes: aumento da pressao
arterial e da frequéncia cardiaca, do estado de alerta, da produgéo de glicose e diminuigédo
da motilidade gastrintestinal, da resposta imune e da libido. No entanto, o problema se
agrava quando o estresse se torna crbnico e essas reagoes persistem. Nessa condigao,
héa susceptibilidade aumentada para infec¢bes e maior risco de acidente vascular
cerebral, hipertenséo arterial e infarto. No plano neurolégico, pode ocorrer diminuigédo da
concentracdo, memodria, aprendizagem, alteragcdo do padréo do sono, cansaco, dores de
cabeca e depressdo. Também pode haver ganho de peso e aumento da acidez gastrica.
Diversas atividades s@o capazes de reduzir o estresse, como meditacdo, exercicio fisico,
atividades de lazer, em especial as que promovem interac&do social, psicoterapia, dentre
outras, sendo importante identificar aquela com que a pessoa se sinta melhor.
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Fatores ambientais prejudiciais ao envelhecimento saudavel

Outros aspectos da vida atual influenciam negativamente a forma como
envelhecemos. A poluicdo eletromagnética é gerada por equipamentos eletroeletrénicos
e eletrodomésticos, assim como por equipamentos de geragéo e transmissdo de energia
elétrica e eletromagnéticas sem fio. Exemplos destes dispositivos sdo as antenas de
radio, de telefonia celular, a internet sem fio, os aparelhos de telefones sem fio e telefones
celulares que emitem radiofrequéncia. O alerta ja foi emitido pela Associagédo Internacional
para Pesquisas em Cancer, que associou este tipo de radiagdo ao aumento da ocorréncia
de tumores cerebrais, classificando-a como possivel agente cancerigeno humano (grupo
2B). No Brasil, Rodrigues et al. (2021) verificaram que, quanto maior a exposicdo a campos
eletromagnéticos de radiofrequéncia gerados por antenas de telefonia celular, maior sera
a taxa de mortalidade para todos os tipos de cancer. A despeito disso, os pesquisadores
alertam que a maioria dos paises ndo esta tomando medidas para reduzir a exposicao a
radiofrequéncia e os niveis ambientais tém aumentado. Entdo, o que pode ser feito em
nivel individual? Reduza o uso de celular, telefone sem fio e wireless, visto que eles emitem
radiacdo mesmo quando ndo estdo em uso; em casa ou no trabalho, use telefone de linha;
ao dormir, coloque o celular em outro cémodo; evite carregar o celular junto ao corpo.

A agua que ingerimos também pode conter micropoluentes, cuja remoc¢&o néao é
possivel pelas técnicas convencionais para tratamento de esgoto e potabilizacdo da
agua. Fertilizantes, agrotéxicos, medicamentos, hormdnios, plasticos, produtos de higiene
pessoal, de limpeza e metais pesados, entre outros, sdo substancias com potencial para
causar cancer, infertilidade e outras doencas.

Assim, dé preferéncia para alimentos orgénicos e evite descartar produtos como
cigarros, camisinha, absorvente e medicamentos no vaso sanitario. Utilize em sua

residéncia filtros com alto poder de purificagdo da agua.

PREVENCAO

A realizagdo de exames periodicamente propicia a detec¢do de doengas em fase
inicial, quando o tratamento € mais bem-sucedido. Isto se aplica especialmente ao cancer.
Com relagéo ao cancer de mama, o autoexame tem baixa sensibilidade, de modo que a
mamografia deve ser realizada, mesmo em mulheres cuja expectativa de vida seja de pelo
menos trés anos. O rastreamento de cancer de colo uterino pode deixar de ser feito apos
0s 65 anos, desde que os trés ultimos exames tenham sido normais. Quanto ao cancer de
intestino, sabe-se que a maioria deles provém de pélipos adenomatosos cuja transformacao
neoplasica demora aproximadamente dez anos. A realizagdo de colonoscopia, a cada
10 anos, possibilita a identificacdo e eliminacdo dos pdlipos durante o exame. Por fim,
o rastreamento de cancer de prostata em homens sem sintomas tem acarretado mais
riscos do que beneficios, segundo o Instituto Nacional de Céncer, que ndo recomenda a
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realizagcdo de campanhas rastreamento para o cancer da préstata.

Juntamente com o céncer, os problemas vasculares sdo os responsaveis pelas
maiores causas de incapacidade e morte. A realizagdo periodica de exames, como glicose,
hemoglobina glicada, insulina, homocisteina, lipoproteina, colesterol, triglicerideos, entre
outros, possibilita a deteccdo precoce de alteracbes metabdlicas capazes de serem
revertidas com modifica¢des do estilo de vida, que incluem alimentagéo e exercicios fisicos,
suplementos e, em alguns casos, medicamentos.

As vacinas devem ser mantidas em dia. Tétano, gripe, pneumonia, herpes zoster e
hepatite B fazem parte do calendéario do adulto sénior. Quanto as vacinas para Covid-19,
elas ndo foram estudadas em idosos, justamente o maior grupo de risco para a doenca.
Ainda pairam duvidas sobre a eficacia e, principalmente, sobre a seguranga das vacinas
neste grupo etario. Por isso, alguns paises suspenderam a vacinagdo com determinados
imunizantes.

A prevengdo de quedas também entra no rol das medidas a serem adotadas por
idosos, uma vez que elas também se associam as doengas e ao declinio funcional. O uso
de medicamentos que atuam no sistema nervoso central deve ser revisto e monitorado
de perto por médicos, uma vez que tais farmacos podem ocasionar declinio cognitivo,
diminuicdo de atencéo, forca, equilibrio e alteracdo de marcha, aumentando o risco de
quedas e fraturas. Aqui, novamente, a realizagéo de exercicios fisicos proporciona melhora
de todos aqueles parametros.

O uso excessivo de medicamentos muitas vezes implica na ocorréncia de reagdes
adversas prejudiciais ao individuo. ldosos sao os maiores consumidores de medicamentos
prescritos, mas também daqueles nao-prescritos. Por isso, é aconselhavel que se reveja,
periodicamente, junto ao médico, as indicagbes para os farmacos em uso.

O ultimo aspecto a ser abordado é a prevengdo de sobrecarga de cuidadores de
idosos dependentes. Este tipo de estresse refere-se ao énus gerado pelo ato de cuidar
de pessoas dependentes e se associa a depresséo e diminuigdo da qualidade de vida. No
Brasil, o nivel de sobrecarga de cuidadores é elevado, em virtude da auséncia de apoio
as familias. Assim, compartilhar esse cuidado com outros familiares, ou com cuidadores
profissionais, é imprescindivel para a saude mental daqueles que sdo responsaveis por
idosos dependentes. E, nos casos de deméncia avangada, deve-se incluir entre as formas
de cuidado uma instituicdo de longa permanéncia, onde os profissionais se revezam ao
longo das 24 horas.

Para concluir, € a manutencgé&o do equilibrio entre as potencialidades e as limitagdes,
inevitaveis no processo de envelhecimento, a responsavel por uma boa qualidade de vida
na velhice. E possivel retardar ou prevenir o declinio funcional, mantendo-se a autonomia,
um senso de elevada autoestima e participag¢édo social.
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