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VIVERMAIS E
EL ?

Nas ultimas decadas ganhamos quase 30 anos de expectativa
de vida. E uma noticia fantastica: estamos cada vez vivendo
mais. Mas como estamos aproveitando os anos de vida que
ganhamos? Infelizmente, parece que nao muito bem.

Uma pesquisa do geriatra Alessandro Gom;alves Campolino,
doutorando da Universidade de Sao Paulo (USP),avaliou 0 per-
centual de pessoas incapazes (sem condi<;:5esde fazer tarefas
rninimas) em duas gera<;:5esde idosos, nos anos 2000 e 2010.
No estudo, 0medico mostra que a expectativa media de vida de
homens e mulheres aurnentou de 68 para 74 anos. au seja, ga-
nhamos seis anos em uma decada. S6 que 0 aumento foi acom-
panhado pelo acrescimo no nlimero de incapazes: de 27%para
32%em pessoas entre 60 e 64 anos e de quase 30%para 40%no
caso de idosos entre 70 e 74 anos.

A pesquisa expressa 0 grande paradoxo da longevidade: todos
deseja,mos 0 aumento da expectativa de vida, s6 que nao bas-
£a viver mais. Queremos envelhecer com qualidade de vida.
:\1assera que longevidade e qualidade de vida san mesmo in-
versamente proporcionais? a que e necessario para termos
uma vida longa, plena, com qualidade em todas as etapas?

Em conjunto com Denise Hills e Martin Iglesias, ambos do
Itau Unibanco, venho buscando entender 0 que e necessa-
rio para que os anos que ganhamos sejam um bonus e nao
um onus a ser suportado por n6s e pela sociedade. Para
tanto, delimitamos quatro dimens5es da vida as quais cha-
mamos de quatro capitais. Sao os quatro capita is de uma
vida que vale a pena ser vivida: 0 capital fisico, 0 social, 0
intelectual e 0 financeiro.

OS QUATRO C~PITAIS
a CAPITAL FISICO e 0 de mais simples compreensao. Sa-
bemos (e 0 estudo da USP confirma) que as grandes vilas
da longevidade saudavel san as doenr,:as cronicas: proble-
mas cardiovasculares, hipertensao, cancer, doenr,:as respi-
rat6rias e diabetes. A principal conclusao da pesquisa e
que a elimina<;:ao dessas doen<;:asaumentaria a expectativa
de vida livre de incapacidades.



Seria muito born se pudessemos estar 0 tempo todo
com os quatro capitais em perfeito equiUbrio, mas
a vida nao e assim. Precisamos ser como aqueles
artistas que equilibram pratos. Eles constantemente
observam 0 prato que esta com menos velocidade
e dao pequenos impulsos para que volte a rodar.
Sabem que nem todos os pratos estao em perfeita
sincronia, mas nao deixam nenhum deles cairo

Mas como eliminar esses problemas de saude? As doenr,:as
cronicas podem ser adiadas ou prevenidas com a ador,:ao
de urn estilo de vida saudavel - evitando sobrepeso, tab a-
gismo e sedentarismo, stress cronico, consumo excessivo
de aIeool, alimentar,:ao desequilibrada e privar,:ao do sono.
Facil de entender; dificil de praticar.

Ate porque 0 conceito de velhice saudavel nao significa
apenas ausencia de doenr,:as. Passa tambem por indepen-
dencia e autonomia. E 0 que a Organizar,:ao Mundial da
Saude define como envelhecimento ativo.

Independencia e autonomia estao diretamente ligadas aos
outros capitais. Muito diretamente ao capital social, que e a
capacidade de manter urn relacionamento pr6ximo e praze-
roso com a familia e com os amigos. Quem chega a terceira
idade com elevado CAPITALSOCIALconsegue manter anti-
gos e cultivar novos relacionamentos. 0 fato e que pessoas
com baixo capital social acabam ficando isoladas ou entao
sac urn peso para as pessoas pr6ximas. Para sennos autono-
mos precisamos ter capacidade de nutrir relacionamentos
gratificantes com as pessoas ao nosso redor.

o terceiro e 0 CAPITALINTELECTIJAL,que define a capacidade
de nos relacionarmos com as mudanr,:asdo mundo ao nosso
redor. Hoje muitas pessoas com 70 anos interagem bem com a
internet, utilizam com tranquilidade tablets e gadgets no dia a
dia, fazem operar,:6esbancarias online ou no caixa eletronico.
Tern, enfim, interesse em utilizar novidades tecnol6gicas tanto
na vida pessoal quanta em duradouras carreiras profissionais.

Uma pessoa com elevado capital intelectual chega a ter-
ceira idade na condir,:ao de profissional disputado, seja
para trabalhos remunerados ou voluntarios. E 0 caso de
muitos executivos da atualidade que ja passaram dos 60
anos e hoje definem os desafios que terao em novas car-
reiras - focadas muitas vezes em seus hobbies descobertos
ao longo da vida.

Mas nao e s6 a tecnologia que muda. Muitas pessoas tern
dificuldade em conviver com as mudanr,:as sociais, em
aceitar alterar,:6es nas regras de convivio social e os com-
portamentos das novas gerar,:6es.Acabam sendo tachadas
como leones do saudosismo. Como podemos ter urn enve-
lhecimento ativo, ser autonomos e independentes se nao
tivermos aptidao para nos relacionarmos com 0 mundo
ao nosso redor?

Independencia presume tambem capacidade de se sus-
tentar, de tomar decis6es por conta pr6pria. E 0 que cha-
mamos de CAPITALFINANCEIRO,no qual nao importa 0
montante absoluto de reservas, mas sim a capacidade de a
pessoa viver de forma satisfat6ria com 0 que tern, segundo
seus pr6prios parametros. Ou seja, mesmo quem acumula
muitos ativos ao longo da vida pode nao viver de forma
satisfat6ria caso tenha a expectativa de urn padrao de vida
muito elevado ou mais alto do que seu patrimonio conse-
gue sustentar. Ja quem eventualmente tiver muito meno
conseguira viver bern, caso considere sua renda suficiente.
Portanto, tome muito cuidado para nao tomar seu estilo
de vida excessivamente caro.



••Que tal aproveitar agora e tirar um momento para avaliar
como anda 0 equiUbrio dos seus capitais? Use 0 quadro
ilustrativo da abertura desta materia para pontuar. Depois,
pec;aao companheiro, filho ou algum amigo proximo que
fac;a0 mesmo levando em conta 0 seu comportamento.
Ao final, compare as duas observac;6es. Voce tera um bom
indicio sobre a que capitais esta dedicando mais 0 seu
tempo equal deles mere ceria mais aten<;ao. , ,

Seria muito born se pudessemos estar 0 tempo todo com
os quatro capitais em perfeito equilibrio, mas a vida nao
e assim. Precisamos ser como aqueles artistas que equili-
bram pratos: Eles constantemente observam 0 prato que
esta com menos velocidade e dao pequenos impulsos para
que volte a rodar. Sabem que nem todos os pratos estao
em perfeita sincronia, mas nao deixam nenhum deles cairo

E 0 que fazemos quando precisamos deixar a carreira
urn pouco de lado para nos dedicarmos mais a fami-
lia. Ou quando acabamos descuidando da saude para
fazer sobrar tempo para 0 trabalho. Sao desequilibrios
passageiros e naturais. 0 que nao podemos fazer e
deixar urn dos quatro capitais totalmente de lado. Pode
ser que quando recobrarmos a atenc;:ao, ele ja esteja no
chao, espatifado.

AS INFLUENCIAS, 0 INESPERADO ~ AS DECISOES
E para alcanc;:ara longevidade com cada urn desses capi-
tais em boa situac;:ao,ha algumas influencias a conside-
rar. A primeira e referente ao que ja recebemos pronto:
a influencia dos nossos pais, a nossa genetica, a educac;:ao
basica que tivemos, os relacionamentos que mantivemos
e se ganhamos heranc;:afinanceira ou nao.

A segunda e 0 que e regido pela sorte ou acaso - tambem
conhecido como roda da fortuna ou, para quem acredita,
destino. Mesmo pessoas quem man tern habitos extrema-
mente saudaveis e nao tern problemas geneticos podem
ser vitimas de doenc;:asou de acidentes. Quem cuida mui-
to bem do capital financeiro pode sofrer infortunios que
ultrapassem sua capacidade de planejamento e previsao.
E mesmo alguem que possui grande capital social pode

ve-lo ruir ap6s tomar pequenas decis6es equivocadas. Ate
o capital intelectual pode sofrer com drasticas mudanc;:as
no cenario politico, econ6mico ou tecno16gico.

A terceira e ditada por nossas pr6prias decis6es ao lon-
go do tempo. E a forma como nos comportamos frente a
nossas heranc;:as e ao acaso, como encaramos os desafios
e oportunidades que a vida nos apresenta que vai influen-
ciar no que somos e no que seremos ou nao na velhice. E a
unica influencia que esta sob nosso controle.

A vida pode nos dar e tirar muitas coisas. S6 nao pode nos
tirar a vontade de levan tar ap6s uma queda, com a cabec;:a
erguida e com coragem para tentar mudar 0 mundo.

Que tal aproveitar agora e tirar urn momenta para avaliar
como anda 0 equilibrio dos seus capitais? Use 0 quadro
ilustrativo da abertura desta materia para pontuar. De-
pois, pec;:aao companheiro, filho ou algum amigo pr6xi-
mo que fac;:a0 mesmo levan do em conta 0 seu comporta-
mento. Ao final, compare as duas observac;:6es.Voce tera
urn born indicio sobre a que capitais esta dedicando mais
o seu tempo equal deles mereceria mais atenc;:ao.HI
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