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sdo — os autores apresentam o modelo de re-
gressdo, interpretagio da reta de regressao,
erros de predigdo, regressdo e correlagdo de
Pearson, regressdo e andlise da varidncia e
regressdo multipla. O Capitulo 13 — Medidas
Ndo Paramétricas de Correlagio — comeca
por fazer referéncia, através da ilustracdo
passo-a-passo, ao coeficiente de correla-
¢do de postos de Spearman e Gama de
Goodman e Kruskal. Seguidamente, sdo
descritos o coeficiente de correlagio para
dados nominais dispostos numa tabela
2X2 e em tabelas de tamanho superior a
2X2, terminando como uma referéncia a
lambda.

A Parte V — Aplicando a Estatistica— é
constituida apenas pelo capitulo 13 — Esco-
Iha de Processos Estatisticos para Problemas
de Pesquisa — onde os autores apresentam
problemas de pesquisa e as respetivas so-
lugdes, o que se torna de extrema utilida-
de para o estudante poder aplicar todo o
conhecimento adquirido com o estudo e a
consulta deste livro.
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No Ano Europeu do Envelhecimento Ati-
vo, este livro constitui uma mais valia
para profissionais de satde, cuidadores e
utentes no auxilio para a capacitagdo de
pessoas maiores a manterem uma vida
saudavel. O livro, apresentando um con-
junto de orientagdes para promocdo do
potencial de bem-estar fisico, psiquico e
social, contribui para desvanecer o estig-
ma da discriminacdo associado a velhice
e responsabilizar cada um de nés a tomar

parte ativa na intervencdo e promocao
de um envelhecimento mais positivo. Os
oito capitulos tratam da autopromogio da
saude, com temas como gest3o de tarefas
da vida quotidiana, alimentacdo, exercicio
fisico e mental; vivéncia dos afetos e re-
lagdes sociais, alertando também para a
protecdo e seguranca nesta fase da vida,
segundo as necessidades individuais das
pessoas. Cada capitulo termina com uma
seccdo designada ‘Para Saber Mais’ com
esclarecimentos adicionais.

Assim, o primeiro capitulo, designado
Envelhecimento Ativo, de Oscar Ribeiro
e Constanca Paul, que sd3o também os
coordenadores do livro, enfatiza os trés
pilares do envelhecimento ativo: satde,
seguranca e participagdo social. O cres-
cente envelhecimento demogréfico em
Portugal é uma realidade que é prevista
continuar nas préximas décadas. Por ou-
tro lado, contrastando com o aumento
da esperanca média de vida, assiste-se a
uma avaliacdo da qualidade de vida que
vai diminuindo, & medida que se passa
para a classe etdria seguinte, incluindo
sofrimento psicolégico, revelando a im-
portancia do investimento em rela¢des
sociais e afetivas.

O segundo capitulo, escrito por Lia
Aratjo, com o titulo Exercite o seu Corpo,
¢ dedicado ao exercicio fisico recomen-
dados para esta faixa etdria, constituindo
‘uma das principais formas de prevenir
doengas, manter o funcionamento cog-
nitivo e providenciar a integra¢do na so-
ciedade’ (p.13). Para além das vantagens
descritas da pratica de exercicio fisico (fi-
siolégicas, psicolégicas e sociais), o leitor
é convidado a fazer uma reflexdo acerca
do seu estilo de vida e escolher a atividade
fisica mais adequada a sua condig3o, ten-
do em consideracdo as principais catego-
rias de exercicio fisico (forga, resisténcia,
alongamento e flexibilidade), fornecendo
dicas e orientagdes para os exercicios a
realizar. A finalizar, s3o dadas sugestdes e
orientagdes para os profissionais de sau-
de e para os cuidadores, nomeadamente a



nivel de aconselhamento e supervisdo dos
exercicios, apresentado, em anexo, uma
proposta de agendamento de exercicios
semanais.

Ao longo da vida, as necessidades
energéticas vado-se modificando, sobre-
tudo em funcdo da idade e em funcdo
do sexo. No terceiro capitulo Coma Bem
e Faga Escolhas Sauddveis, as autoras,
Odete Vicente de Sousa e Lia Araujo, des-
crevem as necessidades nutricionais as-
sociadas a esta fase da vida e explica qual
a forma de obté-las, exemplificando com
quadros ilustrativos. Como se de um livro
de receitas se tratasse, indica as formas
mais sauddveis na confe¢do dos alimen-
tos e como tirar partido dos mesmos para
a melhoria do estado de satide. Por outro
lado, apresenta um plano de mudanca
para uma alimentacdo sauddvel, avalian-
do a percecdo das barreiras que o leitor/
utente pode apresentar face 3 mudanga.
Tal como no capitulo anterior, também
este capitulo termina com sugestdes para
os profissionais de saude e para os cui-
dadores/utentes. Como profissional de
saude, considero que embora a alimen-
tagdo sauddvel seja um tema de conversa
habitual nas consultas de satide, adequé-
-la a pessoa idosa, com as patologias e
circunstancias socioeconémicas atuais,
constitui um desafio para o préprio profis-
sional de satde.

A convicgdo de que ao envelhecimento
estd associado a um declinio generalizado
e irreversivel das capacidades cognitivas é
mais um preconceito do que propriamen-
te uma realidade. Neste sentido, Maria
Jodo Azevedo e Rita Teles exploram, no
capitulo seguinte, Revitalize a sua Mente,
os fatores que podem influenciar o funcio-
namento cognitivo (bioldgicos, pessoais,
sociais), sendo apresentadas diversas ati-
vidades que a pessoa idosa podera reali-
zar de forma a poder continuar estimular
a componente cognitiva (com exemplos
de jogos de meméria e de ateng3o).

Com o titulo Explore a sua Sexualida-
de, o quinto capitulo, de Cétia L. Pires,
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aborda um tema assumido como tabu
por muitos que consideram que as pes-
soas idosas s3o assexuadas: ‘olha-se para
a sexualidade como um conceito pobre e
sem sentido durante a velhice’ (p.113). De
forma cuidada, sdo discutidos os fatores
que influenciam a sexualidade e as estra-
tégias que ajudam a pessoa idosa a viver
melhor a sua sexualidade, com énfase
na promogdo da autoestima e na gestdo
dos afetos. E de salientar a preocupacio
da autora deste capitulo para alertar os
leitores acerca da prevengao das doengas
sexualmente transmissiveis. A falsa cren-
¢a de que os idosos n3o tém uma vida
sexualmente ativa, bem como o apareci-
mento de novos farmacos que promovem
uma vida sexual ativa contribuem para
o aumento da percentagem de idosos
com infe¢des sexualmente transmissiveis
em Portugal. Além disso, os idosos per-
tencem a uma faixa etdria da populagdo
muito pouco informada acerca dos pe-
rigos de contagio, devido a auséncia de
campanhas de sensibilizagdo que visem
uma atitude defensiva, como o uso do
preservativo (a sua forma de utilizagdo ¢
descrita neste capitulo).

Ao longo do nosso ciclo vital, vamos
pertencendo a varios grupos, nomeada-
mente ao grupo familiar, ao de amigos e
colegas. E comum, & medida que se enve-
|lhece, sobretudo com a entrada na refor-
ma, observar-se uma contragdo das redes
sociais do individuo. Neste sentido, Lia
Aratijo e Sara Melo, no capitulo seguinte,
Relacione-se com os Outros, exploram
a capacidade de interagdo social, de for-
ma que o idoso conquiste e mantenha
as redes de apoio social e obtenha uma
maior satisfagdo com a sua vida. Em par-
ticular, é enfatizado o desenvolvimento de
competéncias sociais e como conhecer e
melhorar essas competéncias. Para além
de incentivar a explorar a rede de amigos
que rodeiam a pessoa idosa, este capitulo
fornece sugestdes de como se relacionar
com outras pessoas, através das novas
tecnologias e procura, por outro lado,
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estimular a solidariedade que aumenta a
confianga e sentimentos de autorrealiza-
¢do, pelo desenvolvimento de agdes em
prol dos outros, familias e comunidade.

Considero que o manual ficaria in-
completo se nio fosse desenvolvido o
tema da seguranca, abordado no pendl-
timo capitulo com o titulo Sinta-se Segu-
ro, de Natdlia Duarte e Cristina Barbosa.
O sentido de seguranga é um imperativo
humano, sendo apresentada informagio
relativamente a comportamentos e atitu-
des que promovam a seguranca da pes-
soa idosa, com énfase em determinantes
pessoais e ambientais, caso das barreiras
arquitetonicas. Nesta sec¢do do livro,
¢é enquadrado o tema de maus-tratos a
pessoas idosas, ajudando o leitor a reco-
nhecer possiveis sinais de maus-tratos
nos contextos em que vive. E importante
referir que a violéncia sobre os idosos nao
é um fenédmeno novo, o reconhecimento
publico do abuso de idosos como um
problema médico e social é que ¢ relati-
vamente recente e tendeu a ganhar maior
visibilidade com o aumento da proporgao
de idosos. Um estudo levado a cabo em
oito paises da Europa e coordenado por
uma equipa da faculdade de Medicina da
Universidade do Porto liderada por Hen-
rique Barros, detetou que, em Portugal,
um em cada quatro idosos foi vitima de,
pelo menos, um ato de violéncia ao longo
do ultimo ano e que quatro em cada dez
idosos foram, em algum momento, alvo
de maus-tratos fisicos, psicolégicos, se-
xuais ou financeiros durante a vida. Desta
forma, o papel do profissional de saude ¢
crucial na identificagdo e tratamento dos
maus-tratos, uma vez que s3o 0s servigos
de saude que recebem as pessoas idosas
vitimas dessa violéncia.

O ultimo capitulo, Otimize o seu Bem-
-estar, de Joana Portugal e Maria Jodo Aze-
vedo, constitui um resumo das sugestdes
que foram apresentadas ao longo do livro,
com recomendagdes numa perspetiva de
otimizacdo do bem-estar da pessoa ido-
sa sobre rastreios de satde, um plano de

preparacdo para a reforma e até as op¢des
para apoio de estrutura formal, se existi-
rem alteragdes fisicas e cognitivas.

Viver mais tempo é uma oportunida-
de para a satde, participagdo e seguranca,
conforme as pessoas mais idosas devem
ter um papel na sua prépria satde e ndo
meros recetores passivos de cuidados e
de apoios sociais. Neste sentido, o Ma-
nual de Envelhecimento Ativo numa lingua-
gem acessivel e clara informagdes prati-
cas, como reforcar competéncias e como
disponibilizar op¢des favoraveis a medida
que se envelhece, exortando o leitor a se
manter ativamente comprometido com
a vida tirando da vida prazer, qualidade
e vitalidade. Finalizo com uma citac3o de
Marie von Ebner-Eschenbach: ‘Uma pes-
soa permanece jovem a medida que ainda
consegue aprender, adquirir hébitos e to-
lerar contradi¢des’.
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E sobretudo a reconstituicdo, no ultimo
Foucault, de uma subjetividade forte, tao
cara ao projeto da Modernidade, que nos
interessa aqui valorizar, valorizando, des-
te modo, a Histdria da Sexualidade. Até aos
seus ultimos trabalhos, toda a pesquisa de
Foucault se tinha voltado para uma arque-
ologia das praticas discursivas e para uma
genealogia dos dispositivos de poder que,
conjuntamente, contribuiram para definir
a Modernidade como a Idade do Homem.
Ao tornar relevante o carater contingente
do modo de ser deste ultimo, o pensa-
mento de Foucault assume-se com o pro-
posito de superagdo dos défices e exces-
sos da Modernidade que tinha fundado a



