ATRASE SEU RELOGIO BIOLOGICO
(parte 1)

Sé existe uma maneira de ndao envelhecer: morrer jovem. Parece assustador? E é mesmo!
Mas, ndo é esta a minha proposta; a que vou propor é saude. Ndo ha como parar o relégio
do tempo, mas podemos, pelo menos, atrasar nosso relégio bioldgico. Esta é minha
proposta. Primeiro para vocé, que talvez como eu, esteja na casa dos cinquenta,
cinquenta e poucos ou mesmo alguns anos a mais. Mas depois, deve ser também um
alerta para as gera¢bes mais jovens, que poderdo fazer muito mais, ja que, a principio,
terdo muito mais tempo de vida.
Vocé pode estar pensando: aonde ele quer chegar? Serd que descobriu uma férmula
magica? Infelizmente ndo. N3o tenho o dom da alquimia ou a sabedoria de um mago,
como se auto intitulou Paulo Coelho. Sou simplesmente um médico que ndao quer apenas
tratar as doencas, mas quando possivel, tentar evita-las.
Temos que comecar mudando alguns conceitos: "isto é normal da idade"; "é assim
mesmo, coisa da idade"; "estou ficando velho mesmo". Estes e outros conceitos podem
ser perigosos e devemos evita-los. O “envelhecimento normal" ndo é normal. Todo ano
vemos pessoas de mais de 80 anos correndo maratonas. Serdo eles diferentes de nés?
ou apenas fizeram opc¢oes diferentes das nossas? Costumo dizer que envelhecer deveria
ser opcional. Afinal, algumas pessoas ndo aceitam ficar velhas e outras ja sdo velhas aos
vinte anos. Tenho certeza que vocé conhece jovens cheios de "doencas", manias,
preconceitos, que mais parecem ter noventa anos e ao contrario conhece pessoas de
oitenta ou noventa com a "cabeca jovem". Mas, se pensarmos bem poderemos afirmar:
envelhecer pode sim ser opcional. Para aqueles "velhos" de pouca idade, que
envelhecam conforme pensam. Porém, para nds, que optamos em pensar diferente, com
otimismo e vontade de viver, que possamos ter muitos anos de saude e alegria. Aquilo
gue muitas vezes acreditamos ser préprio do envelhecimento é na verdade decadéncia
fisica ocasionada por anos de um estilo de vida pouco saudavel. O velho conceito de que
"ninguém morre antes da hora" deve também ser revisto. J& vi muitos pacientes que
morreram porgue ndo observaram alguns cuidados recomendados ou mesmo porque
interromperam alguns tratamentos necessdarios. Poderiam ter vivido mais e com boa
gualidade de vida, mas, "morreram sim antes da hora".
O atual aumento da expectativa de vida é resultado das descobertas da ciéncia nos
ultimos séculos. Ha 500 anos, na época do descobrimento, os homens viviam pouco mais
de 30 anos: morriam com saude. Hoje a média é de mais de 70 anos e, ndo raro, somos
convidados para festas de 90 ou mesmo de 100 anos. Por isso mesmo temos sim que nos
preocupar como queremos chegar la: chegarmos a idade do "com dor" ou chegarmos
com saude e felizes. E claro que poderemos ser atropelados por um cancer ou coisa
semelhante a qualquer momento. Mas se este ndo for o nosso destino, dependera sim,
de nés mesmos, escolhermos como queremos viver e onde queremos chegar.

Envelhecer sim, mas envelhecer com saude.



Falaremos sobre isso nas préximas revistas.



