
        
            
                
            
        

    
	O ÚLTIMO CAPÍTULO

	 

	de

	John Kinyanjui Gaitho

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Copyright © 2021



	




	 

	 Autor: John Kinyanjui Gaitho 

	 


Nome: John Kinyanjui Gaitho

	Todos os direitos reservados.

	ISBN: 



	




	O Último Capítulo

	 

	 

	John Kinyanjui Gaitho

	PO Box 892-00515

	Nairobi

	gaithoh@gmail.com

	©Todos os direitos reservados. Nenhuma parte dessa publicação deve ser reproduzida, armazenada em sistema de recuperação, ou transmitida de qualquer forma ou por quaisquer meios, sejam eles eletrônicos ou mecânicos, incluindo fotocópia, gravação, ou qualquer armazenamento de informações, exceto uma breve sinopse em livros e avaliações críticas, sem a expressa autorização por escrito do editor.

	 

	 

	
 

	DEDICATÓRIA

	 

	 

	Dedico esse livro ao Deus todo poderoso, meu criador, o doador da vida, que me concedeu anos para viver e usufruir de seus benefícios. Também dedico o livro a você, que almeja viver uma vida de otimismo. Àqueles que cuidam de idosos e aos cuidadores domésticos. Finalmente, àqueles que estão no último capítulo de suas vidas.

	
 

	Agradecimentos

	Sou sinceramente grato a Deus por sua inspiração ao escrever esse livro. Agradeço à senhorita Georgia J. Yost, por seu encorajamento e apoio.  

	 

	Registro com destaque meu sincero carinho e agradecimento à minha esposa Lydiah e ao nosso filho Adiel, que têm sido uma fonte de encorajamento e apoio. Seus esforços não passaram despercebidos. 

	 

	Sou também grato ao Reverendo Carl, que de uma forma ou de outra, me deu o apoio moral. 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Prefácio

	Quando você vê um jovem caminhando, o que vem a sua mente? Alguns veem agilidade, outros, inveja. Como é rápido pensar na vitalidade!

	 

	Esta é a história que meu avô me contava, e eu nunca percebi aonde isso iria levar. “Garoto, o tempo vai passar e você irá envelhecer, e vai perceber o que isso significa”. Nunca passou pela minha mente o que ele estava querendo dizer e onde queria chegar. 

	 

	Eu costumava vê-lo caminhar vagarosamente, e quando se levantava, se esticava lentamente. A idade vem com seus desafios. Existe um ditado que diz “aquele que costuma dançar, um dia se sentará para assistir a dança dos outros”. Um está fadado a relembrar os bons tempos, enquanto que o outro corre, cheio de energia, tratando de seus assuntos sem problemas. A idade vem com um pacote de esquecimento e fragilidade. Uma pessoa jovem sai de casa às pressas para ir a uma festa, mas quando se envelhece, você sai da festa cedo para ir para casa.

	 

	A idade madura é um ótimo momento para sentar e aproveitar a vida. Você se torna mais sábio, e a opinião das pessoas não te frustra ou te desapontam, pois você entende que isso é uma contribuição para uma vida saudável. Pesquisas apontam que os maduros felizes têm menos dificuldades em sair da cama, se vestir ou tomar banho, diferentemente do que ocorre com os maduros infelizes. Nesse último caso, a pessoa tem a tendência de desenvolver diabetes, problemas cardíacos, câncer e derrame. Envelhecer bem significa uma estratégia segura para encarar os desafios que possam surgir pelo caminho.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	CAPÍTULO UM

	OS DESAFIOS DO ENVELHECIMENTO

	O isolamento pela depressão, mudanças no corpo, entre outros fatores, contribuem para a tristeza, solidão e depressão dos mais idosos. A boa nova é que a ajuda está sempre muito próxima. Os sinais de alerta são críticos e o cuidador deve observar quando eles dão as caras. A ajuda médica deve estar sempre à mão, e o apoio espiritual serve como um grande remédio. 

	Declínio dos movimentos 

	As mudanças no corpo devido à idade podem resultar em perda da massa muscular, mudanças no equilíbrio, e outros fatores que impactam nos movimentos diários. A fim de passar por esses percalços, devemos tomar medidas preventivas e sermos proativos na gestão de nosso bem-estar. Medidas preventivas e um pouco de atenção na forma como o corpo reage às mudanças e ser rápido na prevenção e modificação das mudanças do corpo são primordiais.

	Esgotamento do cuidador

	A valorização do cuidador é muito importante. Ele ajuda o idoso a se tornar independente à medida que envelhece, e certifica-se de que os medicamentos e outras providências sejam tomados. Ao assegurar que o cuidador esteja saudável e livre de esgotamento é a garantia de um bom trabalho e u um relacionamento saudável com a pessoa a ser cuidada. Elogios ao seu trabalho podem ajudá-los a permanecerem fortes, saudáveis e otimistas.

	Morte e doença

	A morte é algo certo para todos os seres vivos. As pessoas precisam entender que, em algum momento, deixaremos essa terra. Então, planeje e aceite que ela irá acontecer, mas viva a vida plenamente. Temos que admitir que teremos que encarar a morte de amigos e nossos amados. Desenvolver uma abordagem para a morte que funcione para você é crucial para um envelhecimento saudável.

	Polifarmácia
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