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Envelhecer com sabedoria
Aging wisely

José de Jesus Peixoto Camargo | Santa Casa de Misericérdia de Porto Alegre / Academia Nacional de Medicina

Desde 1906, quando se propos o modelo de monitoracdo da expectativa de vida da po-
pulacado do planeta, ela s6 tem feito crescer, permitindo que, pela manutencao da curva
ascendente, se possa estimar que de cada trés individuos nascidos nesta década, dois
chegardo aos 100 anos. A proposito, em 1900 a humanidade vivia, em média, 33,7 anos.

Definido entdo que vamos viver mais, cabe a pergunta: e valera a pena? A julgar pela es-
cassez de avancos alinhados com a preservacao da qualidade de vida mental, a possibilidade
de durarmos muito comega a assustar, porque podera significar a imposic¢do indesejada de
cumprirmos uma pena de submorte, ou seja, estarmos condenados a morrer antes da morte.

Com esta vidinha que estamos levando por aqui, ficou claro que viver bem é tdo ou mais
importante do que viver mais, e as pessoas mais sensiveis ja perceberam que realmente
viver é muito diferente de simplesmente durar.

Se ndo bastasse o quanto as exigéncias na busca da felicidade sdo individualmente
diferentes, e precisam ser assumidas e respeitadas, ainda temos que considerar que o
curso do envelhecimento pode simplesmente desaguar na apatia da fadiga biologica e
ser aceito com placida indiferenca pelos conformados e indolentes, ou sofrer toda a es-
toica resisténcia dos que lutam até o ultimo instante, depois de terem vivido no limite da
intensidade, com muitas histérias para contar, e convencidos de que viver de verdade é
encher o calendario de aniversarios.

CUIDADOS COM O ENVELHECIMENTO

Abstraidos os azares genéticos, a ciéncia tem identificado fatores que contribuem para
a longevidade, cabendo ao portador a responsabilidade de administra-los.

A pretensao de encararmos os 100 anos, como meta possivel, impde alguns itens de
conservacgdo funcional inegociaveis:

Nao fumar, manter glicemia, pressdo arterial e colesterol normais,
fazer check-up anual, ser magro, exercitar-se, dormir bem, viver em paz.
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A constatacdo de que determinadas etnias tendem a viver mais tem induzido a crenca
de que o que se come pode ter um papel relevante na longevidade, mas a tendéncia é a
valorizacao do estilo de vida, mais do que a dieta ou a religiosidade.

Um trabalho famoso, realizado na Stanford University, mostrou que a participacao, na
construcao da longevidade, da assisténcia médica (10%) e genética (17%) e o meio ambiente
(20%), no somatorio, contribuem menos do que o estilo de vida (53%), este definido como
a gestdo do prazer e da felicidade.

Outra pesquisa de grande folego, da Harvard, vem acompanhando 724 individuos,
divididos em duas categorias sociais, os egressos da Universidade e os trabalhadores do
porto de Boston. Este grupo heterogéneo na origem e na atividade funcional vem sendo
seguido ha 75 anos em um protocolo chamado Desenvolvimento Adulto (Robert Waldinger,
TED). Do grupo inicial, 60 ainda estdo vivos e, recentemente, mais de 2.000 filhos foram
recrutados para o estudo. Uma das observacdes mais extraordinarias deste estudo foi a
constatacdo de que a maioria dos octogendrios felizes e saudaveis ndo necessariamente
estava entre aqueles que, aos 50 anos, tinham colesterol normal ou perimetro abdominal
de bailarino: eram aqueles que mantinham relacdes familiares e sociais, numerosas,
alegres e confiaveis. Em contrapartida, os solitarios adoeciam mais e quando isto ocorria
sofriam mais, com o medo da doenca multiplicado pela tristeza da soliddo. Ficou também
evidente a importancia da qualidade das relagdes pessoais. Os que tiveram a felicidade
de envelhecer com parceiros com quem podiam contar ndo s6 viveram mais, mas con-
servaram integra a memoria por mais tempo, mostrando que tendemos a esquecer as
lembrancas desagradaveis.

Outro elemento determinante da qualidade do nosso envelhecimento estara inevitavel-
mente atrelado ao prazer que resultou das escolhas que fizemos naquela época preciosa
em que nos foi dado escolher. Muitas velhices sdo antecipadas e corrompidas pela consta-
tacdo tardia e dolorosa de que a chance de felicidade plena é uma exclusividade de quem
acertou na escolha profissional e fez do seu trabalho uma espécie de feriado permanente.

Em contrapartida, ndo ha como negar o desconforto de ver tanta gente que aprendeu o
que podia ainda ndo comecou a esquecer, tem saude e na falta de vontade de fazer algu-
ma coisa util, se contenta em esperar a morte, disfarcada de aposentadoria. Um atestado
inequivoco de que enquanto faziam o que fizeram, prefeririam estar fazendo outra coisa.

Claro que néao é possivel generalizar, nem estabelecer protocolos de bem viver, porque
as pessoas sdo diferentes em projetos, ambic¢des, entusiasmo, comprometimento e submis-
sdo, e todas tém o direito de fazer o que quiserem de suas vidas, incluindo nada. As coisas
que energizam alguns, infartam outros.
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Alias, sdo essas diferencas na busca da felicidade que tornam tdo pouco produtivos os
livros de autoajuda ao proporem modelos padronizados para perfis incomparaveis. Mas
compreende-se que, por estas discrepancias, ndo se pode pretender afinidade entre tipos
que consideram que felicidade é andar descalgo numa praia deserta, e os que acham que
ser feliz depende de se alcancar um ponto de equilibrio no maximo de tensdo. Certamen-
te, entender essas disparidades e vicissitudes, e ndo tentar modifica-las, além de pratica
saudavel de convivio social, € um exercicio de sabedoria.

Nos ultimos anos cada vez mais se discute a importancia da qualidade de vida, ainda
que este seja um conceito contaminado por quanto ele encerra de subjetividade. Se con-
siderarmos que uma vida de boa qualidade é a que gera felicidade, ja mergulharemos no
imponderavel: nada é mais heterogéneo do que o sentimento de felicidade. Independente
do que cada um considere como modelo, um elemento é indispensavel em todos eles: a pre-
servacdo da utilidade, o que tantas vezes conflita com a ideia de nédo fazer mais nada. Dé
a um velho uma funcao produtiva e ele revigorara. Remova-a, e ele definhara consumido
pela perda do sentido da vida.

Seguramente, a inércia programada, ou imposta por alguma limitacao fisica, é alinha
diviséria entre a morte disfarcada em depressdo e a vida util do idoso saudavel, e bem-
-humorado. Neste ultimo caso algum grau de deboche e ironia nao so6 € toleravel, como
altamente festejado.

Em filosofia se considera muito complexa a definig¢do de vida boa, em funcao do quanto,
felizmente, somos diferentes. Mas alguns componentes sdo imutaveis:

» Ter uma familia afetiva e calorosa. A prole bem-sucedida ¢ um dos elementos mais
importantes na construcdo de uma velhice feliz, enquanto repetidas frustracdes nesta
area contribuem tristemente para dar naturalidade a morte.

» Planejar estabilidade financeira, que talvez seja, junto com solidariedade familiar, um
dos fatores mais importantes quando se enfrenta a doenca na velhice.

» Ler sem parar, ouvir musica, cultuar a arte, e ter amigos que facam outras coisas.

= Amar muito, e ter pena das pessoas que nunca se apaixonam.

» Praticar a generosidade, e através dela se deliciar com o mais nobre e impagavel dos
sentimentos humanos: a gratidao.

» Ter uma vida pessoal e profissional dentro de padroes éticos, que sirvam de exemplos
para os filhos, de fonte do respeito dos amigos e de resposta definitiva aos desafetos.
Uma vida digna, segundo os conceitos de Kant, é a que entende que a moral da ética
nio consiste em buscar o que fazer para sermos felizes, mas em o que fazer para me-
recermos a felicidade.
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