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Longevidade e a reinvengao da
velhice

E—

Quando dizem quantos anos tém, as pessoas consideram um elogio
quando ouvem de volta: “puxa, nem parece!”. Mentirosos e bajuladores a
parte, o que chama a aten¢io no cumprimento é a negagio que ecle
embute: por que niao podemos espelhar a idade que temos? Porque
envelhecer continua sendo um tabu. No entanto, considerar uma grande
qualidade estar imune a passagem do tempo ¢ o mesmo que desvalorizar
e apagar a experiéncia de toda uma vida. Por que parar de celebrar a
capacidade de ir em frente e se adaptar e ficar tentando ser uma versao
mais jovem de si mesmo? Por que nao festejar o béonus de 30 anos de
expectativa de vida que a humanidade ganhou ao longo do século xx?
Trata-se de uma enorme conquista, mas que trouxe questoes desafiadoras
para o século xx1. Em 2050, 22% dos habitantes do planeta terio mais
de 60 anos. No Brasil, os idosos ja passam de 30 milhoes e representam
13% da populagio — nos préximos 40 anos, esse contingente vai dobrar.

A geragio que estd na casa dos 50, 60 e até 70 anos se sente cheia de
vitalidade e energia, e estd envelhecendo mais e melhor que seus pais e
avos. Sao adultos ativos no mercado de trabalho e que pretendem
continuar  atuantes profissionalmente. Sio consumidores que
continuarao movimentando o0s negocios e demandando servicos,
provavelmente com mais dinheiro no bolso e na poupanca do que seus
filhos e netos, porque sabemos que os jovens enfrentam um mundo de
emprego escasso. A visio meramente cronoldgica, isto é, da data em que

nascemos, vai sendo substituida pela bioldgica: se estamos bem



fisicamente e afiados intelectualmente, ainda hd muita lenha para
queimar nos préximos anos. O que pode criar uma espécie de nova crise
da meia-idade, com individuos na faixa dos 80 anos que poderao ocupar
os cargos ¢ fazer o trabalho de quem estd na casa dos 50. As dreas de
recursos humanos terao que quebrar a cabeca para pensar em diferentes
modelos de sucessio...

Esse grupo tem uma missao pela frente: reinventar o envelhecimento.
Vale lembrar que a infincia, até o comeco do século passado, era um
estorvo do qual todo ser humano deveria se libertar o quanto antes,
assumindo precocemente as atribui¢coes de um adulto. Hoje, as criangas
reinam. O atual conceito de adolescéncia e juventude, tio incensado, é
criacdo recente: data das décadas de 1950 e 1960. Agora estamos diante
da revolucio da longevidade e a sociedade nao se deu conta da extensio
dessa mudanca. A velhice terd que ser reinventada por quem estd
chegando ld: uma geracio que derrubou dogmas e ¢ dona do préprio
nariz, e que nao estd nem um pouco disposta a ter um papel secundadrio
no cendrio mundial.

O jornalista e filésofo alemio Frank Schirrmacher morreu com
apenas 54 anos, em 2014, mas desde a década de 1990 escrevia sobre os
dilemas que envolvem o fenémeno da longevidade. Seu livro A revolugio
dos idosos, um best-seller publicado em 2004, cujo titulo original
traduzido literalmente, O complé de Matusalém, é bem mais divertido
que a versdo para o portugués, reflete angustias que pontuavam o dia a
dia dos alemaes e que se tornaram realidade no Brasil. “Na verdade vocés
ainda nao sabem, mas sio um deles”: é assim que ele convida leitores
jovens a encarar o futuro e a condi¢ao de ser velho. Por que é tio
importante bater nessa tecla? Justamente porque vivemos numa
sociedade que tenta ignorar o envelhecimento.

Schirrmacher propée um complé de matusaléns, referindo-se ao
personagem biblico que viveu mais de 900 anos. Ele argumenta que
todas as culturas conheceram a juventude, mas poucas conheceram a

velhice, lembrando que envelhecer sempre foi a Expﬂriéncia de uma
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porque parece estar distante do seu horizonte. Na verdade, comecamos a
envelhecer no momento em que nascemos. Todos os que temos sorte
chegaremos 14, e é fundamental que comecemos a praticar o quanto
antes. A saade, por exemplo, estd intimamente relacionada a
ensinamentos e praticas nos estagios iniciais da vida. Se as criancas vao
viver mais de 100 anos, o foco deverd ser na prevencio, para que todos
permanecam sauddveis durante o maior tempo possivel. Em vez de uma
corrida de 100 metros, a meta vai ser uma maratona!

Quando o chanceler Otto von Bismarck criou o sistema de pensoes
no final do século x1x, a expectativa de vida na Alemanha em processo de
unificagdo era de 45 anos. O chamado bonus da longevidade ainda
estava fora do cendrio e quem se aposentava normalmente durava apenas
um punhado de anos. Daqui para frente, os sistemas de previdéncia serdo
cada vez menos generosos e educagio financeira terd que ser disciplina
obrigatéria nas escolas desde cedo.

A reboque, o conceito de educacio também vai mudar. O modelo
atual, que encerra a formacao do profissional na universidade, precisa ser
revisto. Habilidades como criatividade, flexibilidade e resiliéncia vao ser
cada vez mais exigidas. O emprego para a vida toda acabou e os
trabalhadores terao que ser treinados continuamente. Ja é possivel
imaginar um cendrio no qual uma pessoa na casa dos 30 anos sai do
mercado por uma década para cuidar dos filhos e depois se dedica a uma
nova carreira, tendo colegas de diferentes faixas etdrias. Sim, teremos que
superar a segregacio entre geracoes que ainda perdura. A
intergeracionalidade, em casa, no trabalho e em ambientes de estudo,
sera um fator primordial para o bem-estar de todos. Desigualdades
econdmicas, educacionais e raciais deverio ser combartidas para que a
longevidade nio se restrinja aos privilegiados.

O chamado curso de vida tradicional, que serve como referéncia para
governos e sistemas de previdéncia, dividia a trajetdria das pessoas em
trés grandes blocos: o primeiro, dedicado aos estudos ou a aprendizagem,

ia da infincia até os 20 anos, sendo mais curto para os desfavorecidos; o
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autonomia, os desafios aumentam. Quem tem uma deméncia, como a
Doenca de Alzheimer, vai demandar monitoramento mais intenso,
porque nem sempre poderd contar com precisao o que estd sentindo, ou
se lembrar de fatos recentes. Claro, todos queremos manter
independéncia e autonomia até o fim, mas nao podemos contar apenas
com a genética. E preciso trabalhar para manter a saide pelo maior
tempo possivel e, para os que reviram os olhos diante da perspectiva de
encarar uma série de exercicios, o argumento financeiro conta: a velhice
pesa menos no bolso quando se é saudavel.

Pesquisadores vém labutando para retardar ou deter doencas
relacionadas a idade, criando um arsenal que estenda a longevidade além
das fronteiras conhecidas. No campo cientifico, drogas procuram deter o
envelhecimento. Algumas tém apresentado um efeito surpreendente ao
diminuir o ritmo de senescéncia e aliviar os sintomas de fragilidade
associados a velhice. Fazem parte da linha de frente de estudos que
buscam o equivalente a uma fonte da juventude: nao apenas viver mais,
mas sentir-se jovem.

Cientistas estao debrucados sobre o processo do envelhecimento em
nivel celular, para encontrar vitaminas, medicamentos e tratamentos que
interfiram e revertam o que seria o roteiro da natureza. Por trds dos
estudos, ha um grupo ativo de biliondrios que tem investido
pesadamente nessa drea do conhecimento. Gente como Larry Ellison,
criador da multinacional de tecnologia Oracle e famoso pela frase: “a
morte nunca fez sentido para mim”. Nas tltimas duas décadas, ele
investiu cerca de 430 milhoes de délares no setor. Larry Page, cocriador
do Google, fundou a California Life Company (Calico), voltada para
PﬂquiSHS nessa area.

A proliferacio de startups da longevidade é fenémeno recente, dos
ultimos 3 ou 4 anos. Como era de se esperar, comegou também a
polémica sobre o impacto das préximas descobertas. Uma das questoes
esta relacionada aos efeitos das novas terapias a longo prazo, ja que é

prn:cisc- muito tempo para avaliar suas cnnscquéncias. Ao tentar retardar
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fisica traz beneficios para o aprendizado, a qualidade de sono e a redugio
da ansiedade. Embora os especialistas continuem aconselhando pelo
menos um total de 150 minutos de exercicios por semana, qualquer
atividade ¢ melhor que nada. Ninguém deve se sentir desencorajado se
nio consegue atingir esse patamar. Faca o que puder, mas faca — é o
recado.

As pessoas niao devem abrir mao da atividade fisica porque
envelhecem. E claro que doentes cronicos precisam fazer os ajustes
necessdarios de acordo com suas condicoes de satide, mas a orientacao,
para jovens e velhos, inclui musculaciao, exercicios aerébicos e de
equilibrio. A soma dessas acoes previne osteoartrites e sarcopenia, que ¢ a
perda de massa e de forca muscular. Para quem acha que é um caso
perdido, basta programar o relégio ou o celular para soar um alarme a
cada meia hora: caso esteja sentado, passe os cinco minutos seguintes em
pé ou se movimentando. E lembre-se de Marcos Valle cantando
“Estrelar™ “tem que correr, tem que suar, tem que malhar, musculacio,

respiracao, ar no pulmao [...]".

NAO DEIXE QUE UMA DOENCA CRONICA SE
APROPRIE DE SUA VIDA

Nao vamos dourar a pilula: receber a noticia sobre ser portador de
uma doenga cronica significa, em portugués claro, que essa ¢ uma
condi¢io que veio para ficar. Estima-se que quase metade da populacio
brasileira tenha uma doenca cronica, e os trés problemas mais frequentes
para os idosos sao hipertensao, artrite e diabetes. As vezes, 0 diagnostico
demora: sio exames de sangue e de imagem e até biopsias, aumentando o
estresse. Posso falar de cadeira, porque fui diagnosticada com tireoidite
de Hashimoto, uma doenca autoimune, antes dos 50 anos.

Num primeiro momento, ¢ dificil ter a dimensao das alteragoes que

ocorrerdo em sua vida. Afinal, além da medicacio para controlar a



dirigido por Zach Klein, o filme mostra a trajetéria de Raphael
Mechoulam, que, na casa dos 90 anos, continua dando expediente na
Universidade Hebraica de Jerusalém. Na década de 1960, o entdo jovem
cientista conseguiu isolar o tetra-hidrocarbinol (THC), o principal
componente ativo da maconha, mas nao parou por ai. Ao testar seus
efeitos, a equipe de Mechoulam descobriu que o cérebro tem um
receptor para canabinoide, isto ¢, uma estrutura para fazer essa
associacdo. Como assim? Nao que o cérebro tenha receptores para a
maconha; na verdade, ha compostos no nosso corpo que “mimetizam” a
marijuana para manter o equilibrio interno. Por isso, a descoberta da
equipe foi chamada de sistema endocanabinoide.

Tentando a dificil tarefa de traduzir uma linguagem cientifica para
algo simples: o sistema que existe em nés, e em todos os mamiferos, é
composto por receptores que sio estimulados por componentes
chamados endocanabinoides, produzidos naturalmente pelo organismo.
Eles modulam uma lista grande de funcoes cerebrais, incluindo
ansiedade e¢ humor. Quando ndo conseguimos manter o ambiente
interno estavel, os sintomas podem ser atenuados ou eliminados se os
receptores se associam ao medicamento a base de canabidiol, que
funciona como uma espécie de reparador do circuito que estd dando
curto. Egipcios, assirios e gregos usavam a Cannabis como remédio. Em
1995, Mechoulam fez uso de THC em criancas israelenses em tratamento
contra o cdncer, para diminuir a ndusea e os voOmitos. Foram
administradas gotas da substincia diluidas em azeite e o sucesso
terapéutico nio foi acompanhado de efeitos psicoativos. No Brasil,
estamos presos a um circulo vicioso: a dificuldade de acesso limita o
conhecimento dos médicos sobre o sistema endocanabinoide, e os

cientistas brasileiros precisam de liberdade para pesquisar.

SOLIDAO E DEPRESSAO

O tempo vai passandﬂ e o circulo de amigos diminui. E mais comum



experiéncias mais apreciadas sio as de contato com a natureza, como
estar numa praia, por exemplo, e viagens a lugares exéticos.

Sao bem-vindas todas as iniciativas inovadoras para abordar a
questdo, principalmente aquelas que substituem as instituicoes de longa
permanéncia tradicionais por espacos mais convidativos. O conceito das
pequenas cidades da deméncia (dementia villages) é uma dessas ideias.
Comecou na Holanda, pais reconhecido por seu esfor¢o de abracar a
causa da longevidade ativa, que saiu na frente com a “cidadezinha” de
Hogeweyk, situada em Weesp. Criado hd cerca de 10 anos, o lugar tem
ruas, jardins, mercado, restaurante, bar e teatro, e todas as atividades
recebem uma supervisio atenta. Sio pouco mais de 20 unidades de
habitacao, com seis ou sete moradores, mas cada um tem seu quarto e o
grupo compartilha sala de estar e cozinha. Ha sete estilos de decoracio,
do mais despojado ao sofisticado, para que os ocupantes possam se
identificar com locais nos quais viveram antes — quanto mais familiar,

menos desorientado tende a ficar o paciente.

SLOW MEDICINE, UM NOVO TIPO DE
RELACIONAMENTO COM OS MEDICOS

Empatia vem do grego empdtheia e descreve a capacidade de
compreender os sentimentos e emogdes do outro, colocando-se em seu
lugar. Quando pensamos num médico, imaginamos que, além da
formacao sélida para o exercicio da profissio, sua relagio com os
pacientes deva ser pautada por esse atributo. No entanto, é bem provivel
que todos tenhamos uma histéria para contar sobre uma experiéncia
desagradivel ou mesmo traumatizante em consultério ou hospital.
Felizmente, o oposto também ¢ verdadeiro, o que s6 mostra como a
empatia faz toda a diferenca, inclusive na forma como a pessoa vai se
engajar no tratamento.

Entre os princfpins que deveriam reger a pr:itica médica, para



pensar que seus desejos e vontades nio importam, porque todos os
sacrificios devem ser feitos em nome da felicidade das “criancas”. Some-
se a isso o fato de nao conseguirmos estabelecer limites na relacao com os
filhos, mesmo quando eles cometem erros. O resultado pode ser um
relacionamento téxico que vai ocupar seu tempo, mas sem nutri-lo de
afeto.

A situacio pode ganhar contornos dramaticos na esteira da crise
economico-financeira do pais. Adultos jovens, ou nem tanto, que
constituiram familia se veem, de uma hora para a outra, sem emprego e
com filhos pequenos ou adolescentes. Para comecar, hd a questao sensivel
da dependéncia econoémica: seu rebento teve que andar algumas casas
P'EI.I'E[ '[I':-iE PH.I'EI. rentar se E.Prumﬂf df: novo — letEI‘Ei 40 assunto no
capitulo “Dinheiro”, na secio “Ajude os filhos sem se arruinar”. A
relacio entre vocés também mudou, as visdes de mundo podem ser até
conflitantes. Mais: prepare-se para conviver de perto com a forma como
seus netos estao sendo criados, porque vocé pode nio concordar com boa
parte das ideias que sio postas em prdatica. Nao perca de vista um
mantra: evite discussoes. Respire fundo, conte até 10 ou 100, e espere
um momento tranquilo para expor seus pontos de vista.

Mesmo que pareca um pouco duro, tente estabelecer um prazo para
esse arranjo, de forma que nio perca o cardter provisorio. Pode ser o
tempo para arranjar outro emprego, pagar dividas, conseguir um lugar
para morar, enfim, ter um objetivo vai ajudar a alimentar o foco e
recuperar a autoestima. Se a situagao nao for preciria por parte dos
novos moradores, eles devem contribuir em alguma medida com as
despesas da casa: pagando as contas de luz e gis, por exemplo. E
fundamental zelar pela manuten¢io de um minimo de privacidade. Seu
quarto deve ser um territério ao qual sé se tem acesso mediante convite.
Do contrdrio, corre-se o risco de encontrar os netos esparramados na
cama vendo TV ou jogando wvidesgame. A responsabilidade pela
arrumacdo e limpeza tem que ser compartilhada, para ninguém achar
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