Vida longa ao bom
humor e a disciplina

Siga a dica se vocé planeja viver muitos anos, sugerem especialistas. Ser socidvel e aberto a novas experiéncias

também ajuda. As recomendacdes sao baseadas em estudos que ligam os tracos da personalidade a longevidade
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olores Gongcalves Cos-
‘ta, a Dercy Gongalves,
talvez tenha sido a cen-
tendria mais famosa do
pais. Alonga carreira como atriz
ultrapassa até mesmo a expec-
tativa de vida do brasileiro e al-
canga incriveis 86 anos listados
no Guinness Book de 2012 co-
mo um recorde na histéria
mundial. Mas foi a espontanea
irreveréncia — que chegava a
corar até adolescentes desbo-
+cados tamanha a maestria da
pequena senhora ao articular
palavroes — a marca registrada
das tltimas décadas de vida de
Dercy. Ela era material de sobra
para as pesquisas lideradas pe-

lo psicélogo Daniel Mroczek,

professor de ciéncias médicas e
sociais da Universidade de Nor-
thwestern (EUA). De acordo

com os dltimos resultados en-

contrados por ele, tracos de
personalidade podem ser usa-
dos para prever comportamen-
tos relacionados a satide e ao
risco de mortalidade em todo o
cursodavida.

As diferencas na pefsonaii- ;

dade sao estudadas héd algum
tempo como fatores que in-
fluem bastante sobre a incidén-
cia de doengas e comorbida-
des, bem como na longevidade.
Niveis mais elevados de escru-
pulosidade, por exemplo, po-
dem prever uma vida mais lon-
ga. O termo pertence a um dos
cinco dominios ou dimensdes
de personalidade enumerados
pela psicologia no modelo co-
nhecido como big five (os cinco
grandes, em inglés), usado para
descrever a personalidade hu-
mana de maneira mais ampla.
« A escrupulosidade seria a ten-
déncia para autodisciplina, cui-
dado e vigilancia, implicando
no desejo de executar bem uma
tarefa. Pessoas escrupulosas
sdo eficientes e organizadas.

Os outros quatro principais
tragos sdo instabilidade emo-
cional, extroversao, sociabilida-

~de e abertura para a experién-
cia. Mroczek considera impor-
tante identificar os mecanis-
mos pelos quais as cinco carac-
teristicas estdo ligadas a morta-
lidade. Observagdes indicam,
por exemplo, que niveis mais
baigos de escrupulosidade e
mais elevados de instabilidade
emocional estdo vinculados a
comportamentos negativos,
como o tabagismo, o uso exces-
sivo de dlcool, de drogas ilicitas
e hdbitos alimentares pouco
sauddveis.

Floreal Hernandes Villa Lo-
bos, que completard 80 anos
em dezembro, acrescenta a re-
ceita da longevidade uma boa
dose de otimismo e autoesti-
ma. Ele luta contra o cancer hd
14 anos, uma batalha que, se-
gundo ele, estd sempre em em-
pate: ninguém saiu ganhando,
muito menos perdendo. “A gen-
te tem que ser alegre e feliz.

_ Prefiro ndo pensar sobre doen-
¢a, ela ndo pode me dominar”,
diz, com um largo sorriso no

‘rosto, entre os amigos do Cen-
tro de Convivéncia do Idoso, no

Cruzeiro Novo. Os senhores e as

senhoras ali reunidos despejam

sabedoria e licoes de vida em
poucos minutos de uma con-
versa espontdnea e animada.
As histérias sdo fortes, mas es-
pecialmente de pessoas que
~ usaram jogo de cintura, bom
humor e o apoio dos amigos
para driblar os obstdculos de
décadas bem vividas.
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Desde 2000, Floreal, 79 anos, luta contra um cancer com otimismo

Reencontros

Segundo a presidente e mem-
bro fundadora do Observatdrio
da Longevidade, Marilia Berzins,
como a pessoa vé a vida, a forma
que se relaciona e as caracteristi-
cas dela interferem no resultado
da velhice. “Aprendi com todo o
tempo de trabalho com a longe-
vidade que o que nos mantém
aqui é o desejo, 0 animo, aalma, a
pulsao de vida que estdo dentro
de nés”, diz. A mestre em geron-
tologia conta que tem visto muito
entre idosos um resgate de amo-
res perdidos, relacionamentos
rompidos e até reencontros entre
pessoas que tomaram caminhos
diferentes quando adultas.

“E uma oportunidade preciosa
para passar ‘a vida a limpo), recon-
siderar relacionamentos perdi-
dos, por exemplo.” Berzins lamen-
ta que o fato de chegar a terceira
idade néo seja encarado no pafs
como uma conquista. “Tratam co-
mo uma doencga, um problema

social, um incémodo. Isso pode
repercutir na propria pessoa, que
acaba refletindo esse preconcei-
to social.”

Obstéculos do tipo nem pas-
sam pela cabeca do casal Elmo e
Clarisse Fernandes, coordena-
dores do grupo no Cruzeiro. Os
dois aproveitam o momento pa-
ra novas experiéncias: curtir o
carnaval, por exemplo. Nos dois
anos anteriores, atravessaram
sambando a Passarela da Ale-
gria. Neste ano, pretendem as-
sistir a festa do momo da arqui-
bancada. “Como a gente desfila-
va, nunca conseguiamos ver to-
das as escolas. Desta vez, vamos
acompanhar todo o desfile”, de-
talha Elmo. A colega Ana Maria
de Santos Andrade, 69, ndo dei-
xard a Associacado Recreativa
Cultural Unidos do Cruzeiro
(Aruc) na mdo. “Vou desfilar de

" baiana”, fala, sorrindo e mos-

trando como serdo os aderecos.
De acordo com recentes es-
tudos relatados por Mroczek,
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existe uma associacao positiva
entre longevidade e extrover-
sdo, e uma relacdo benéfica en-
tre satide e abertura a experién-
cia, tendéncia de ser imaginati-
vo e criativo. “Seria de esperar
que esses comportamentos ex-
plicassem uma parcela signifi-
cativa da variancia na associa-
¢do personalidade/ mortalida-
de. No entanto, tem havido pou-
cas investigacoes explicitas des-
sas vias’, acredita o estudioso.
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Novas perguntas

O trabalho do pesquisador
foi discutido, na semana passa-
da, no Encontro Anual da Asso-
ciacdo Americana de Avangos
para a Ciéncia, organizado pela
editora da revista Science. O psi-
co6logo considera que, hoje, a
questdo mais importante dei-
xou de ser quais fatores preveem
alongevidade, mas por que os
tragos preveem quanto tempo

‘Momento de

pecia

compartilhar

“Para um envelhecimento
sauddvel em relagdo a persona-
lidade, eu eritendo que o grande
mote sdo as pessoas com um ni-
vel de socializagcdo maior. Aque-
las que tém um bom relaciona-
mento social, ndo necessaria-
mente com a familia, porque te-
mos um niimero grande de ido-
sos que vivem sozinhos. Falo dos
que tém uma boa rede de supor-
te social e tendem a envelhecer
de forma mais sauddvel. As pes-
quisas mostram que, quanto
mais isolado se vive, mais dificil
é viver a velhice. Acho que esse é
o ponto principal com relagdo a
personalidade: preocupar-se em
buscar relacionamento social
com mais facilidade.”

Carlos Lima, doutor em ciéncias
pela Faculdade de Saide Pablica -
da Universidade de Sao Paulo e
mestre em gerontologia pela
Pontificia Universidade

Catélica de Sao Paulo

Confira onde funcionam os’
centro de convivéncia do idoso no DF.

uma pessoa vive. “Em outras pa-
lavras, quais sdo os caminhos
mediadores que os ligam ao ris-
co de mortalidade?”, questiona.
Para responder a essa pergunta,
no seu tltimo trabalho, Mroczek
e a equipe liderada por ele exa-
minaram se trés comportamen-
tos relacionados a satde expli-
cariam o fato de a personalida-
de predizer a mortalidade.

Eles utilizaram dados de mor-
talidade coletados por 14 anos
em uma amostra nacional de
mais de 6 mil adultos inseridos
em um grande estudo conheci-
do como Midus (Meia-idade nos
Estados Unidos). “Testamos se 0
uso de dlcool, o tabagismo e a
circunferéncia da cintura pode-
riam mediar a associacao perso-
nalidade/mortalidade”, expli-
cou. O estudo forneceu algumas
evidéncias de que o envolvi-
mento em comportamentos
prejudiciais a satide explica pelo
menos parte da razdo que os in-
dividuos de pontuac¢do mais
baixa em escrupulosidade sdo
mais propensos a morrer.

Mroczek acredita que, em-
bora a aplicacdo clinica desses
achados ainda esteja comecan-
do, hd um interesse crescente
no uso da avaliacdo de perso-
nalidade na prética médica pa-
ra identificar os individuos
com risco para problemas de

saude e envolvimento em com-
portamentos insalubres. “Usar

tracos de personalidade como
um meio de descobrir cadeias
de risco de disposi¢des para o
comportamento e arelacdo
satide/doenca é uma possibili-
dade empolgante no movimen-
to em direcdo a medicina per-
sonalizada.”

b SAANHA: :
Como a solidao na velhice
pode prejudicar a saide.



