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Saúde é o que interessa
Ana Maria Rossi


Estou no meio de uma crise da meia-idade. Passei dos 40, praticamente a metade de minha vida já se foi e, há algum tempo, percebi que, se quisesse viver bem a segunda metade, teria que cuidar melhor de mim. Talvez essa crise seja causada também pela circunstância de estar iniciando uma nova vida em meu país, depois de ter morado mais de quinze anos nos Estados Unidos. O fato é que ela me tem feito pensar: o que é importante na vida? E me respondo: a família, os amigos e, particularmente, minha saúde mental e física. Se isso é o que importa, o que tenho feito a respeito? O tempo passa tão rápido, e a saúde, considerada por nós uma coisa permanente, à qual não dedicamos grande atenção, um dia começa a degenerar. Possivelmente, como no meu caso, as prioridades de todas as pessoas são carreira profissional, dinheiro e poder. Perdemos o controle sobre o nosso tempo e dedicamos uma parte muito pequena, ou nada mesmo, à nossa saúde. Eu vivo martelando numa frase perturbadora que ouvi do cardiologista e guru de exercícios aeróbicos americano Kenneth Cooper, proprietário da Clínica Cooper, em Dallas. Ele diz que nós gastamos muito mais tempo, dinheiro e energia mantendo nosso carro do que nosso próprio corpo. É, infelizmente, uma grande verdade.


Se você está doente, morrendo ou morto, qual é o valor do tempo, da carreira profissional, do dinheiro, do poder ou de um carro impecável? Morto não vai a lugar algum. É carregado. Jamais esquecerei o dia em que fui procurada por uma das mulheres mais ricas e poderosas da cidade onde eu morava. Uma biópsia acusou que ela tinha um tumor maligno. Sei com certeza que ela teria trocado seu poder e sua fortuna pela sua saúde, naquele momento. Pois bem, quantas pessoas têm a oportunidade de propiciar a si mesmas um programa relativamente barato de manutenção da saúde, se exercitando, mantendo uma dieta saudável, controlando o nível de estresse, bebendo copos e copos d’água e dormindo bem, e não o fazem? Hoje, as pessoas podem ter um exame médico completo, incluindo ecocardiograma, mamograma e o teste papanicolau. Podem avaliar sua propensão para a osteoporose, porque ela afeta uma em cada quatro mulheres. Podem fazer um exame de pele, pois projeta-se que no ano 2000 uma em cada 100 pessoas terá melanoma maligno (verruga cancerosa). E, ainda, fazer uma avaliação total do seu corpo, incluindo teste de aptidão física com percentagem de gordura, grau de flexibilidade, força e resistência, capacidade aeróbia, consumo de oxigênio, hábitos alimentares e nível de estresse.


Isso tudo custa, possivelmente, menos do que uma viagem de veraneio. Certamente muito menos do que se pagaria por uma cirurgia plástica, pela decoração da casa ou por um ano de abastecimento de cerveja. Considere o valor imensurável do produto no qual estaria investindo. A verdade é que nossa saúde emocional e física só depende de nós mesmos, da força mental, do autocontrole e, também, do tênis para os exercícios. Somos singularmente responsáveis pela mais preciosa possessão da vida – o corpo em que estamos armazenados. A ciência médica talvez ainda não tenha podido explicar doenças como a esclerose múltipla, o mal de Alzheimer ou de Lou Gehrig. Mas podemos nos proteger contra o câncer, o enfarte, o derrame ou a osteoporose.


Claro que não podemos esquecer nossa família e nossos amigos ao assumir formalmente um compromisso com a nossa saúde. Ao assumi-lo é bem provável que tenhamos a oportunidade de propiciar a alguns poucos amigos um modelo positivo e um ambiente indutivo a um estilo de vida saudável. Principalmente para as crianças. Nos Estados Unidos, o Instituto Nacional de Aptidão Física de Crianças e Adolescentes pesquisou 8.800 deles e verificou que há insuficiência de exercícios físicos para manter um bom prognóstico da condição cardiovascular. Acrescente a isso uma dieta baseada em produtos ricos em sal, açúcar, colesterol, gordura e carboidratos simples (bolos, pães, doces) e pode-se começar, desde já, a edificar centros de reabilitação cardíaca em todo o país. Exercícios físicos deveriam tornar-se uma rotina, como tomar banho e escovar os dentes. Infelizmente, para a maioria de nós, essa responsabilidade para com a saúde não nos foi incutida quando criança. No entanto, estou totalmente consciente de sua enorme importância. Metade da minha vida já passou. Sei que sou quase que inteiramente responsável pela qualidade, e parcialmente, pela quantidade da segunda metade. Estou disposta a contornar a crise da meia-idade me mexendo e dedicando um pouco mais de tempo à minha saúde. Planejo, já bem velhinha, com minha bengala na mão, caminhar ao pôr-do-sol. Você quer me acompanhar?
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