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48 Inspiradores 90 anos

De Adriano Moreira a José Rentes de Carvalho, seis histérias de quem
entrou na nona década e tem algo em comum: sentir-se bem na sua pele,
nutrir entusiasma pela vida, sem temer os desafios deste tempo
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E 3 primeira vez que hd tantos nonagendrios fisica

e mentalmente ativos na Historia da Humanidade.
Existéncias mais longas resultam, confirma a Ciéncia,

da evolucdo social, impondo uma mudanca de
paradigma. Reunimos seis histdrias de quem entrou
nesta década e temalgo em comum: sentir-se bemna
sua pele, nutrir entusiasmo pela vida e inspirar outros,
sem temer os desafios deste tempo
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&T cLARA SOARES

Apreciar A atriz Eunice Mufioz
continua a inspirar-nos, aos 92 anos:
“Dou muito mais importancia a
Natureza, desde que tenho esta idade"
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minucia”, observa a antiga costureira que ce-
lebrou, em maio, 96 primaveras na companhia
de filhos, netos e bisnetos. Fazia-lhes bolos,
roupas, bordados e dlbuns fotograficos. Agora
fala com eles diariamente e continua a sur-
preendé-los. O amor pelo Benfica, o desejo de
andar de mota, recentemente satisteito pelo
namorado de uma das netas, ¢ saltar de pa-
raquedas, a prenda que pediu no aniversdrio
e que nio obteve consenso familiar.

Ao longo dos anos, Ivone continua a le-
var “uma vida normal” e explica: “Nio sou
de estar a comer c¢ a ver televisio, quando
nio hd o que fazer, invento.” Lembra-se de

ATIURC
ATIVOS

PELO MUNDO

Sete figuras
ptblicas que sdo a
prova viva de como
a idade cronoldgica

ndo nos define

§ “Envelhecer ¢ um processo extraordindrio,
= em que nos tornamos na pessoa que devia-
§ mos ser” David Bowie, que nio chegou aos CLINT EASTWOOD
g 90, viveu no presente “o seu tempo”. Abrir-se 90 ANOS
8 ao novo dia e dar-lhe valor acrescentado tor- Com quatro Oscars
& na-se mais claro 2 medida que se avanca no no curriculo e
caminho, sem se saber quando ele termina. vencedor da Palma
Em 2030, segundo as estimativas das Nagoes de Ouro do Festival
Unidas, Portugal serd o terceiro pafs mais de Cannes pela sua
envelhecido do mundo, a seguir ao Japao e a carreirs, o iconico
Itdlia. Hoje, quase um em cada 100 residentes ator, produtor,
tem entre 90 e 99 anos (um em cada 95, se LFOFQDUS'}W €
incluirmos os centendrios). ree v';a d“’ hao pefse
Nunca se ouviu falar tanto deles, os nona- o s o
. Lo g aimagem de "duro
gendrios: desde o inicio da pandemia, muitos
. o e sedutor, qual bom
o queixam-se, legitimamente, de estarem a :
8 . o L vinho que melhora
e ser infantilizados e sem voz. Nos anuncios )
= i - . com a passagem
© publicitdrios televisivos, progressivamen- do tempo. Pai por
E,’ te posicionados para as faixas etdriag mflis oito vezes, pratica
g avangadas, eles observam: “Velhotes ndo, meditagdo, tem
S maiores”, ‘€omo que a exorcizar rotu_los com uma alimentagéo
cunho pejorativo. Velhos, seniores, inativos. saudavel e faz
g Porém, essa ndo € a historia que conta quem exercicio fisico.
= nio se define pelo cartdo de identidade, pau-
tando-se por uma coeréncia assinalavel, feita
" de escolhas e potenciada peia combinacio de &
g circunstdnceias genéticas, culturais, socioeco- é
< nomicas e afetivas, =
] Na casa de Ivone Melo, no concelho de 3
8 Loures, hd uma varanda que parece um jar-
dim, um altar com fotografias de gente que-
rida, uma cadela e vdrios passaros. Viuva ha
mais de quatro décadas e a morar sozinha
o hd 25 anos, Ivone vai mostrando a sala com Ah st 2l
O . . .
2 tivros, pecas de arte africanas e sofds forrados - aurrr:eosre’i ;;‘ d?)rr:
3 por ela. “As falhas de visdo (degenerescéncia P iy ;
. . . X norte-americana e
- da mdcula) jd ndo permitem trabalhos de -
8 detentora de oito

Emmys e outros
prémios, tendo
feito as alegrias de
muitos em sitcoms
como Pdquer de
Rainhas e Sarilhas
com Elas. Adora
palavras-cruzadas,
nao dispensa o seu
vodka martinie a
jardinagem para se
manter em forma.
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ser crianca e de subir as drvores, de pregar
partidas e de pedalar entre Queluz e a Ama-
dora, e do namoro ndo aprovado pela familia
que a enviou para o Norte por uns tempos. A
troca de correspondéncia apés responder a
um anuncio, “por brincadcira”, acabou com
alianc¢a no dedo e “tempos muito felizes” em
Lourenco Marques {atual Maputo), Mogcam-
bique. Esteve ld hd dois anos, com uma das
filhas, e chorou quando teve de regressar.
“Quero 14 voltar quando chegar aos 100!”

Aos olhos dos seus, Ivone é uma mulher
com fibra e uma “pandega”. A neta, Monica
Fernandes, conta como a “superavé Bd” foi
parar i curta-metragem de Margarida Lucas,
Sagrada Familia (2019): “A equipa colocou
uma nota a porta do prédio a fim de alugar
casa para filmagens; viram o sorriso dela, as
aves e os cachecdis do Benfica e convidaram-
-na para ser a dona Laura.”

Natureza imparavel
Aos 97 anos, Adriano
Moreira langou mais
um livro, trabalha em
casa para a Academia
de Ciéncias, mantém-
se no Conselho da
Escola Naval da
Marinha e escreve

para revistas e jornais.

“Se eu ndo tiver isto
tudo para fazer, e
fago-o com gosto,
morrol”

AUTGNOMAS E ATIVAS

A vida de Ivone exemplifica a realidade de
muitas mulheres: elas representam 73,7%
dos nonagendrios no nosso pais e, ndo por
acaso, nota a demdgrafa Maria Jodo Valente
Rosa, “até agora a tinica palavra pronunciada

"

no feminino era ‘avés™, o que espelha esta
maioria esmagadora. A viuvez representa,
com frequeéncia, um ponto de viragem e uma
oportunidade de reinventarem-se, de forma
auténoma e nio necessariamente solitdria.
Maria Helena Braga tem 91 anos e uma
vida dedicada 4 familia: seis filhos, 16 netos
e 15 bisnetos. O marido, diabético, morreu
hd 20 anos, j4 ela se tinha iniciado na pritica
de ioga, por sugestio da terceira filha. Gos-
tou tanto que optou pela profissionalizacio,
deixando inacabado o curso de enfermagem.
Hoje d4 aulas a pessoas com mais de 65 anos
num centro de dia privado, em Lisboa. D4-
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Vida boa aos 96 0 amor pelo

Benfica, os passaros e a familia.
A superavé Ivone Melo ja andou
de mota e até entrou num filme

-lhe sande e propasito: “O ioga preenche-me
brutalmente, e ajudar os outros di-me gozo;
sem isso ndo sei como seria a minha vida” A
interrupcio forcada pela pandemia implicou
ajustes: exercita-se em casa, dia sim, dia nio,
e 0 convivio com amigas e alunas € feito por
telefone. Custou-lhe regressar mais cedo do
que o previsto da viagem ao Brasil para ce-
lebrar os 90 anos de uma amiga, em margo,
e viu-se privada dos concertos de ¢pera da
Gulbenkian, de que ¢ frequentadora assidua.

Os seus dias sdo ocupados a fazer trico, a
cozinhar e a atualizar-se: “Livros e jornais ndo
podem faltar c4 em casa.” Dois dos filhos que
moram no prédio trazem-lhe as compras. Das
suas rotinas fazem parte a habitual volta ao
quarteiriio, as idas ao cabeleireiro e a missa,
na igreja da Encarnacdo, Lisboa. E aprecia as
temporadas no Norte. “O carro que eu tinha
j4 foi, uso o comboio, mas agora os filhos le-
vam-me e trazem-me”, adianta. "Problemas,
todos temos”, dird mais tarde, sobre os con-
tratempos da vida. “Quando morreu o meu
marido, senti-me muito s6, mas tenho fé”,
assegura. “Estou grata pelo que vivi e procuro
tirar partido do que tenho, sem me fixar no
que acabou.” Apetece parafrasear Jorge Pal-
ma: “enquanto houver estrada para andar, a
gente vai continuar”. Quio longe podemos ir?

PLANEAR TEMPOS LONGOS

“Ndo somos imortais, mas também ndio sa-
bemos qual o tempo mdximo de vida”, afirma
Maria Jodo Valente Rosa, autora do livro Um
Tempo sem Idades (€13,90, Tinta-da-china).
Apoiando-se nas projecoes do Instituto Na-
cional de Estatistica (Cendrio Central) — em
2040, as pessoas com 90 e mais anos poderdo
vir a ser 239 mil (sendo hoje cerca de 94 mil)
—, salienta que o aumento do tempo médio
de vida deve ser entendido como mais tempo
para se viver (em vez de se ser velho por mais
tempo). O paradigma social tem de mudar.
“Envelhecer ¢ um processo diferencial que
ocorre antes dos 90, 60 ou 50; estaremos
a distorcer a realidade se nio olharmos a
heterogeneidade e as cambiantes sociais das
pessoas mais velhas.”

A demdgrafa referc-se as vdrias idades: a psi-
coldgica (como nos sentimos subjetivamente)
e a biolégica, que pode regredir com mu-
dangas no estilo de vida e que é influenciada
pelos tempos. “No futuro, as pessoas serdo
mais qualificadas, conectadas, préximas da
tecnologia, com menos descendéncia e con-
sumos mais diversificados.” Para a docente
da Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas
da Universidade Nova de Lisboa, “a idade
cronoldgica nio nos define”. De resto, as so-
ciedades mais envelhecidas foram as que mais
avancos fizeram no combate as doengas e na
planificacio de tempos longos, como o Japio.
“Estar entretido nio dd sentido, valor social

DIANA TINOCO

BUZZ ALDRIN

90 ANOS
O piloto e astronauta
da NASA, conhecido
pela primeira viagem
aLua, comandada
por Neil Armstrong,
na célebre misséo
Apollo 11, Participou
em missdes de
combate na Guerra
da Coreia e venceu
alutacontraa
depresséo e o
alcoolismo, nas anos
1970. Reformado
das exploracbes
espaciais ha 49 anos,
tem publicado livros
nesse dominio e
mantém-se ativo no
Twitter.

ou reconhecimento na comunidade, algo que
s6 poucos conseguem”, diz.

Em sociedades pouco preparadas para
este cendrio, a reforma pode ser um fator de
risco: “Adormece-se ativo, acorda-se inativo
€ ndo € aos 65 anos que se comeca a planear.”
Hi outro problema, adverte o socidlogo e
investigador Manuel Villaverde Cabral: mais
de metade dos “seniores” sdo iletrados in-
formdticos e tém menos acesso as atividades
proprias do envelhecimento ativo que pressu-
podem atividade fisica e uma socializacio nio
circunscrita a familia e 4 residéncia. “Quem
chega i quarta idade (a partir dos 80) estd ao
nivel dos 70 anos”, elucida Renata Benaven-
te, coordenadora do Grupo de Trabalho de
Psicogerontologia da Ordem dos Psicélogos.
Chegou a altura de “mudar classificacdes as-
sentes na idade da reforma, cujo alargamento
€ um tema sensivel”.

0 QUE DIZ A CIENCIA

No livro Homo Deus, o historiador israelita
Yuval Noah Harari afirma que “os seres hu-
manos morrem devido a uma falha técnica”
A meta da Ciéncia moderna é encontrar so-
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ELZA SOARES
A SOAS E A ALTURA
Acantorae ﬁ% MuﬂAR
compositora g 4
brasiteifa continua @ﬁ-ﬁ'$SIFICAGO Es
a lancar albuns e X
deu l?m concerto %E%E NTES
virtual no YouTube. @é& g@AgE
Abragou o feminismo A
e a luta contra o mﬁ %ﬁF&RMA
racismo. Eleita pela
2 Fommipcrie Sl lugbes para essas falhas. Hd 40 anos nio era
N cantora brasileira do RS .
~ milénio, Elza cresceu oby1o [ m}pacto neganvo‘de um sono qure,
% Rafavolyeormais ma nutrl:;ao‘ doenga cgrdmvascular e, até, da
g nove irmaos, fol mge depressao, fator deA risco para a doenca de
< pela primeira vez ags Alzheimer. “Pela primeira vez, em 2015, re-
3 15 anos, sobreviveu gistou-se uma redugdo no nimero de novos
< a morte de quatro casos”, confirma Luisa Lopes, neurocientista
dos seus oito filhos, 2 do Instituto de Medicina Molecular Jodo Lobo
violéncia doméstica Antunes (iMM), em Lisboa.
eaumacirurgiaa Estar bem na nona década de vida implica
coluna, na sequéncia “manter a atividade fisica, mental e social
de uma queda num que se tinha em idades prévias” e contar
concerto. com a ajuda dos “amigos” do cérebro. “Os
estudos epidemioldgicos, também em Por-
tugal, mostram que a toma didria de dois a
trés cafés protege o funcionamento e a saide
3 dos neurdnios.” Na pesquisa em curso no
s iMM estdo a “testar a satide das sinapses e
. as propriedades cognitivas e antienvelheci-
E:’ mento da cz(llfeina, que tende a normalizar a
g excitabilidade neuronal”.
F LIMA DUARTE Se o envelhecimento ndo mata, os proces-
o 30 AN_I]S sos inflamatdrios sim. Vencedora do prémio
5 0 ator brasileiro que Sartorius & Science 2019, a investigadora
s cOnNECEMDS alraves: | Joana Neves descobriu que as proteinas pro-
n 222: g?;i’;"(aogg;fn duzidas Il)ek;ls células iénunolggicaa tinham
o H 4 3 um papel-chave na redugio da inflamacio
§ va"tagem m] femlm“u Am‘ﬁgt: (E'gggzzlnho em moscas—da-fruta. No iMM, Joana Neves
M Elas podem viver mais 5 anos do que eles. Santeiro) continua a lidera com Pedro Sousa-Victor o Grup? de
g dar cortas noeato: Envelhecimento e Regaraqao ge.Teados.lﬁVa—
s ESPERANGA DE VIDA A NASCENGA ho'cinema; na TV e mos apurar se o uso de protcinas especificas
na.societatdeaivil do sangue (fator rl?l.ertFOﬁCO derivado de
Atesta-0 o video astrocito mesencefdlico ou MAN F) aumenta
83,51 gravado em maio, a eficdcia de tratamentos com células esta-
a anos apds o suicidio minais.” A meta € contribuir para desenvolver
S do colega Flavio fdrmacos com fins de rejuvenescimento, pois
g Migliaccio, em que | os beneficios do uso de sangue de animais
& teceu duras criticas & jovens em animais envelhecidos foram de-
= politica de Bolsonaro monstrados, hd 15 anos, por investigadores
e a promogéo da norte-americanos.
devastag&o dos No ano passado, a equipa portuguesa pu-
MULHERES HOMENS velhos. Espera blicou um artigo na revista Nature Metabo-
retomaras lism, com resultados inovadores: “Os niveis de
gravagdes da serie MANF na circulacio decrescem com a idade;
.. @ a partir dos 65 anos, Aruanas, suspensas ‘ no nosso estudo, verificimos que a suplemen-
essa vantagem é de 3 anos, pela pandemia. tacio da proteina em organismos velhos era
em média | suficiente para rejuvenescer o figado”, afirma
Joana Neves. A pesquisa liderada por Alana
Horowitz, publicada na revista Science, em
+21 junho, foi ainda mais longe: injetar plasma
anos de animais de meia-idade exercitados em
cobaias idosas revelou-se um substituto do
FONTE INE, Pordata INFOGRAFIA VISAO
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Ler, caminhar e outros
prazeres Aos 90,

o jornalista e romancista
José Rentes de Carvalho
valoriza as amizades

e encontra satisfagdo
naquilo que tem
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exercicio fisico, promotor da neurogénese
cerebral e das capacidades cognitivas. O se-
gredo parece estar num fator mediador do
plasma (fosfolipase DI,

Elixir da juventude? Os chamados senoli-
ticos, ou moléculas que combatem a senes-
céncia, sdo jd utilizados no tratamento do
canero para induzir a morte seletiva de células
envelhecidas, mas o seu campo de atuacio
pode ser alargado. Joana Neves afirma: “A
ideia é conseguir drogas para prevenir ou
reverter doengas que tém o envelhecimento
como fator de risco.”

A FORGCA DAS ESCOLHAS
Envelhecer nio € um processo homogéneo:
ocorre a ritmos diferentes, em cada pessoa ¢
nos seus vdrios drgidos, numa equagio com-
plexa. “Estudos em gémeos demonstraram
que a genética contribui em apenas 25% para
alongevidade, enquanto a influéncia ambien-
tal e o estilo de vida tém um peso da ordem
dos 60%”, avan¢a o0 médico Manuel Carra-
geta, presidente da Fundacio Portuguesa de
Cardiologia. “Os fatores socioecondmicos,
a alimentacdo sauddvel, o exercicio fisico e
nio fumar nem beber em excesso sdo predi-
tores do envelhecimento sdo.” A auséncia de
incapacidades e doencas, a manutencio das
funcoes fisicas e mentais ¢ 0 envolvimento
ativo com a vida, a par da medicina curativa
c preventiva, permitem idades avancadas em
melhores condi¢des: “Em rigor, o que estd a
aumentar nio é a velhice, mas a meia-idade”
Um dos casos mais emblemdticos que ilus-
tram estas evidéncias ¢ o de Adriano Moreira
que fard 98 anos, em seternbro. Nascido em
Grijg, Macedo de Cavaleiros, o antigo ministro,
deputado ¢ ex-lider do CDS acaba de langar
o livro A Nossa Epoca - Salvar a Esperanca,
que mereccu elogios rasgados do Presidente
da Republica. “Uma sorte”, brinca, aludindo ao
facto de ter sido em vésperas do confinamento.
Agora trabalha em casa para a Academia
de Ciéncias, mantém-se no Consclho da
Escola Naval da Marinha (que the ofereceu
a Espada de Honra de Almirante) ¢ escreve
para revistas e jornais, com o Mensageiro

|SABEL I

RAINHA IS
94 ANDS
Com 68 anos
de reinado, a
monarca do Reino
Unido celebrou
o aniversario em
confinamento. O
principe Filipe de
Edimburgo, seu
marido, acaba de
completar 99 anos,
conguistando o
estatuto de consorte
mais longevo da
Histdria do pais. 0
casal real, junto
ha 72 anos, estd
bem: ele parece ter
superado o problema
de salde que o levou
a ser hospitalizado,
em dezembro, e ela
continua a montar a
cavalo diariamente,

1

DAVID
ATTENBORDUGH
94 ANOS
0 premiado
naturalista e popular
apresentador
inglés, que formou
o departamento de
Histdria Natural da
BBC e foi diretar
de programas da
estagdo, é avesso a
reforma e continua
a produzir séries
e documentarios.
Ha cinco anos,
colaborou com o
Museu de Histdria
Natural num
projeto de realidade
virtual, tendo ainda
mergulhado na
Grande Barreira de
Coral australiana,
a 304,8 metros de
profundidade, num
submersivel.

Todo o tempo do mundo

0 aumento da longevidade deve-se a
melhores condigdes de vida, aos avangos
meédicos e @ maior consciéncia de atitudes

e habitos que previnem doencgas

UM EM CADA 100
TEM IDADES ENTRE OS 90 E 0S 99 ANOS
(REPRESENTANDO 0,91%
DA POPULAGAD RESIDENTE

73,7%
SAD MULHERES

RESIDENTES COM 90 E MAIS ANQOS EM 2040
FACE AS ESTIMATIVAS PARA 2019, DE 94 030

FONTE INE, Pordata INFOGRAFIA VISAQ

de Bragang¢a a ocupar um lugar especial no
seu coracdo, ou nio fosse a sua terra, onde
jd estd feita a instalagdo para a sua biblioteca,
além de “tanta gente inteligente com projetos
de solidariedade” (iniciativa do Politécnico,
de apoio a estudantes africanos). Até ao ano
passado, fez parte do Conselho de Estado e,
enquanto mostra a varanda da residéncia,
no Restelo, nota: “Estd a ver aquele pinheiro
ali? Vou ter de cortd-lo, ndo vd uma rajada
de vento cair sobre a casa do vizinho.” Sem-
pre acompanhado pela mulher, Ménica, que
a brincar chama “chauffeuse” por ser ela a
conduzi-lo nos passeios a Sintra, vé nela o
seu pilar e acrescenta, com humor: “O meu
encargo foi sempre a familia, desde aguela
submissdo de apaixonar-me.”

Seis filhos, 15 netos e o ritual didrio de par-
tilhar fotos por WhatsApp. “Veja esta, logo pela
manhi, pronto para mais um dia ativo”, orgu-
lha-se Monica. Uma alegria, sobretudo depois
do “grande susto” no ano passado, uma queda
monumental a descer a escada que os levou a
passar o Natal no hospital. “Sempre tive boa
saude”, faz saber 0 homem que fumou virios
magos por dia, durante 40 anos. “Deixei de um
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dia para o outro, quando estive 24 horas sem
fumar para uma cirurgia a coluna” Nunca estd
sG — a sua fé e 0s seus, 0s aMigos e 0s projetos
profissionais: “Se eu nio tiver isto tudo para
tazer, e fago-o com gosto, morro!”

Interditado pelo médico de andar de avido,
lamenta nio ter estado na cerimonia de ho-
menagem que lhe organizaram e, comovido,
afirma: “Dei a condecoragio ao neto que tem
5 anos e 0 meu nome.” Nio podia faltar, ain-
da, a reflexdo sobre o estado do mundo: “A
Peste Negra levou 4 Guerra dos Cem Anos;
se ganharmos a batalha da saide, a ordem
internacional tem de ser reinventada, com
coracio e responsabilidade”

AO ENCONTRO DA SATISFAGAOD

Chegar aos 90 num mundo veloz é um exer-
cicio criativo. O escritor luso-holandés José
Rentes de Carvalho vive, hd mais de seis
décadas, em Amesterddo. Autor do blogue
Tempo Contado (titulo do livro publicado
em 2010), onde se apresenta como “patrdo
da barca”, aceitou o desafio da VISAO e, via
email, discorreu sobre os seus dias passados
“sem geréncia ou planeamento, antes num
descansado deixa andar, dai ser minimo o
espago para que eu me aborreca ou me deixe
aborrecer”, E assim hd 30 anos, apos a refor-
ma. No registo irénico a que nos habituou, diz
limitar os contactos sociais a familia e a um
numero reduzido de amigos, o que “desagra-
daria a quem gosta ou precisa de agitagio”
Viciado na leitura, dedica-lhe entre trés e
quatro horas por dia e € pouco dado a passa-
tempos. Assume-se um “sedentdrio, de facto
um preguicoso”, mas caminhar ¢ outro dos
seus prazeres: “Com um passeio quase didrio
de quatro a cinco quilometros, no magnifico
parque aqui ao pé da porta (Gaasperpark),
alivio o cérebro ¢ mantenho um minimo de
forma fisica.” Por falar nisso, “é um bocado
aborrecido constatar que na muita idade o
corpo deixa de ser uma mdquina obediente
e se torna um companheiro refilio”
Asvezes, diverte-se a desempenhar o papel de
idoso: “Se me dou conta de que o interlocutor
espera que ndo me mostre demasiado ativo
nem sauddvel, sou capaz de queixar-me do
que nio sofro.” Na verdade, sobe ¢ desce 0s 13
degraus na casa de dois andares “dezenas de
vezes ao dia”. O premiado jornalista e roman-
cista adianta que lhe ¢ essencial a amizade, a
ternura, a franqueza e a camaradagem, além
do “descanso que € encontrar satisfacio no
que tenho, ndo ambicionar mais do que aquilo
que a vida e o destino me ddo e poder othar
para o passado sem medo nem vergonha”.

4 SEGREDOS
DA LONGEVIDADE
ATIVA

ENVOLVIMENTO

Ter uma fungéo
na comunidade,
na igreja ou no

clube dé sentido
& vida e conforta

tanto como realizar

projetos adiados.

2
MOBILIDADE
Caminhar, subir e
descer escadas,
bem como fazer
exercicio regular
adaptado &
condiggo fisica, até
mesmo a passear
0 €&0.

3
PARCIMONIA
Aplica-se &
alimentagao

{menos sal, carne,
alcool, agucar),
aos aditivos, a

medicagido e
aos hébitos e
relacionamentos
nocivos.

1
RELAXAR
Se os habitos de
sono se alteram, a
solugao é deitar-se
cedo e aproveitar
o tempo de vigilia
SEM Pressas.

5
SOCIALIZAR
Fazer o que d& gozo,
com familiares,
amigos e vizinhos,
e ter por perto uma
lista de contactos
para o caso de ser
necessario.

DIANA TINOCO

televisdo e cinema, a atriz Eunice Mufioz
completou 92 anos, a 30 de julho. Introver-
tida assumida, surpreendeu todos com a sua
entrada em direto no Instagram (com a ajuda
da neta) na edigio especial de Como E Que 0
Bicho Mexe?, do humorista Bruno Nogueira,
na madrugada do 25 de Abril. “Nao organizo o
meu dia, as coisas que me aparecem, eu faco-
-as; as coisas que me apetece fazer, faco-as.”
Lé muito, gosta de trabalhos de cozinha, “nio
a grande cozinha porque nio sei fazer”, e de
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Boa cepa Os genes ajudam; cultivar

bons habitos de saude, também.

Aos 90, o cirurgido e antigo atleta olimpico
Antdnio Gentil Martins quer registar

e publicar as suas técnicas inovadoras

momentos de contemplagio: “Acho que estou
na idade de olhar profundamente para cada
objeto, dd-me um imenso prazer.”
Sempre que possivel, continua em palco: “E
agraddvel ir a televisio e fazer um pequeno
papel, enfim, uma amostra do que eu po-
deria fazer se tivesse outra idade.” A palavra
“desafios” poderd assustar muita gente, mas
nio a ela: “Escute, eu toda a minha vida fiz
mudancas, a minha propria profissio ¢ uma
mudanca constante; portanto, mudancas sio
de uma vida inteira e de quase 80 anos de
carreira” Aqui chegada, atribui importincia
a coisas nem sempre valorizadas quando se €
jovem: “Agora soul capaz de parar para ouvir
0s pdssaros e dar-Thes de comer. Dou muito
mais importéncia 2 Natureza, desde que te-
nho esta idade”

Esta idade €, também, o que fazemos dela
até 14 chegar. O cirurgido Anténio Gentil Mar-

Sempre a subir

A esperanga de vida
a nascenga aumentou
14 anos em cinco
décadas

190 1890 200 2008

FONTE INE, Pordata  INFOGRAFIA VISAD

ting, 90 anos, pioneiro na cirurgia de separa-
¢o de pares de gémeos siameses, nio duvida
de que “fazer o que se gosta” € essencial para
se chegar aos 90, entre outros fatores: “O
primeiro terd sido a genética, a chamada ‘boa
cepa), seguindo-se a forma como levimos a
juventude até a idade adulta” E os valores
transmitidos na educacio, da solidariedade
ao respeito pelos outros, passando pela “de-
fesa intransigente daquilo que sinceramente
acreditamos ser verdade” e a unifo familiar.

Tem bons hdbitos de sono, nunca fumou
e j4 ndo pratica as modalidades desportivas
em que se envolveu (ténis, badminton e tiro
com pistola automdtica a 25 metros, que o
levou aos Jogos Olimpicos de Verido, em 1960).
Deixou de andar de bicicleta e a cavalo, e
raramente conduz. Em fevereiro, o ex-presi-
dente da Ordem dos Médicos e da Associagdo
Médica Mundial “fechou a loja” no IPO e no
consultério. “Como dizia um célebre Nobel,
jd ndo sou suficientemente novo para saber
tudo!” A vida ¢ limitada, nio se pode perder
tempo. “A prioridade € registar no papel
ideias inovadoras e publicar trabalhos sobre
técnicas cirurgicas originais, pois o que ndo
fica escrito serd esquecido.”

NUNCA E TARDE

Se depois de tudo isto ainda pensa que a vida
nio reserva surpresas, nesta fase do cam-
peonato, vale a pena conhecer a inspiradora
historia do norte-americano Kenneth Felts,
do Colorado, divulgada recentemente no
Washington Post: 208 90 anos, saiu do arma-
rio e estd a escrever as suas memorias. Desde
0s 12 que sabia ser homossexual, mas, sendo
cristio, manteve secreta essa parte de si. A
pandemia e o confinamento fizeram-no voltar
ao passado, a Phillip, 0 amor da sua vida, que
conheceu na Califérnia aos 29 anos. Ano e
meio de vida em comum na clandestinidade.
O Ken heterossexual venceu: casou-se, foi
pai, divorciou-se e, quando a filha Rebecca,
hoje com 48 anos, lhe revelou ser lésbica,
reagiu mal por temer a discriminacio social
e laboral.

0 linfoma detetado no final do ano passado e
0 novo coronavirus levaram-no a enfrentar a
sua verdade. Anunciou-a, 2 filha e ao mundo,
via Facebook, pondo fim a tanto tempo de
culpa e de sofrimento. Curado da doenca e
com muitas mensagens de apoio, quis reen-
contrar Phillip. Descobriu que ele morrera
dois anos antes. Ficou devastado, mas havia
algo que ele podia, ainda, fazer: tornar piblico
o romance. Mudou o roupeiro, comprou uma
bandeira do orgulho gay, em junho foi 4 mar-
cha LGBTQ. Moral da histdria: nunca é tarde
para abragar quem se € (e motivar os outros
a fazer o mesmo). Kenneth vive cumprindo a
“profecia” de Bowie: envelhecer pode mesmo
ser um processo extraordindrio. M esoares@visaopt
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