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QUALIDADE DE VIDA

Depois que aprendemos a viver MAIS, descobrimos 
que viver BEM é tão ou mais importante.



QUALIDADE DE VIDA

Regras importantes:

• Não há padrões rígidos de VIDA BOA.

• Os conceitos se modificam em diferentes meios 
e em diferentes etnias.



QUALIDADE DE VIDA

UM CONSENSO:

QUALIDADE DE VIDA começa com SAÚDE.



O CHECKO CHECK -- UPUP

• Qual o conceito moderno de check-up?
• Controle regular da PA, glicemia, colesterol.
• Exame anual da próstata.
• Exame anual do colo do útero e das mamas.

• A realização sistemática de check-up contribui 
para melhorar a saúde das pessoas?



Para Viver 100 Anos:Para Viver 100 Anos:

� Glicose Normal

� Pressão Arterial Normal

� Colesterol Normal

� Ser Magro

� Exercitar-se



FATORES QUE PROLONGAM A VIDAFATORES QUE PROLONGAM A VIDA

� Assistência Médica –10%

� Genética – 17%

� Meio Ambiente – 20%

� Estilo de Vida – 53%
Stanford University



ESTILO DE VIDA:

É a gestão do prazer e da 

felicidade.



ESTILO DE VIDA

=
SAÚDE

=
FELICIDADE

=
LONGEVIDADE

Existe equação da felicidade?

Lucchese



Elementos básicos para a felicidade pessoal

� Reciprocidade no afeto.

� Prazer no trabalho.



Elementos básicos para a felicidade pessoal

• Ter uma vida familiar estável e afetiva.

• Estabilidade econômica.

• Reconhecimento profissional.

• Convicções religiosas.



A felicidade pessoal: o que é?

A felicidade é sinônimo de paz?

A felicidade pode ter significados 
muito diferentes.



Conceito de idade:

Como se define um “velho”:

• O velho de Shakespeare.

• O velho de Ziraldo.

• O velho de Drummond.



O conceito de Velho:

Por onde se mede a idade de uma pessoa ?

Qual é o verdadeiro velho?



Uma curiosidade:

Quantas pessoas existem no  mundo com 
mais de 100 anos?



Profilaxia da VERDADEIRA velhice

• Tenham atividades variadas.

• Estudem idiomas.

• Leiam muito.

• Ouçam música.

• Tenham amigos que façam outras coisas.



Profilaxia da VERDADEIRA velhice

• Pratiquem esportes.

• Cultivem algum tipo de arte.

• Evitem os fanáticos e os pessimistas.

• Tenham pena das pessoas que nunca se apaixonam.

• Fujam de amigos que só falam de pessoas.



Uma lição de sabedoria

“As pessoas superiores falam de idéias,

As pessoas medianas, falam de coisas,

E  as pessoas inferiores, falam de outras pessoas”

Bazar em New Orleans, EUA



Longevidade  x  Doença

Qual foi a pior doença do século XX ?



SaSaúúde e Prevende e Prevençção:ão:

O Tabagismo O Tabagismo 

• Por que as pessoas começam a fumar?

• E por que não conseguem parar?



O TabagismoO Tabagismo

• O quanto o fumo faz mal ?

• Quanto e durante quanto tempo é preciso 
fumar para entrar na faixa de risco ?

• Quem terá mais dificuldade de abandonar o 
fumo ?



SaSaúúde e Prevende e Prevençção: Josão: Joséé CamargoCamargo

O Tabagismo O Tabagismo 

• As campanhas anti-tabagismo funcionam?

• Adianta assustar o fumante ?





Teto da Sala de FumantesTeto da Sala de Fumantes



SaSaúúde e Prevende e Prevençção: Josão: Joséé CamargoCamargo

O TabagismoO Tabagismo

• Quanto fuma o fumante passivo?

• Como evitar ?



SaSaúúde e Prevende e Prevençção: Josão: Joséé CamargoCamargo

O TabagismoO Tabagismo

O que é necessário para abandonar o tabagismo?

• Determinação pessoal
• Âncoras para a decisão
• Suporte médico  (PAT)



SaSaúúde e Prevende e Prevençção: Josão: Joséé CamargoCamargo

O TabagismoO Tabagismo

Como tornar o abandono do tabagismo menos heróico?

– O uso de medicamentos específicos
– Aporte de nicotina (adesivos) 
– Aumento da atividade física



SaSaúúde e Prevende e Prevençção ão 

DOENDOENÇÇAS CORONARIANASAS CORONARIANAS

• O que provoca o infarto do miocárdio ?

• O infarto agudo do miocárdio é uma situação evitável?



• O caminho para viver mais é tratar de ser mais 
feliz!

• As pessoas amargas vivem menos!

• E se não for para ser feliz, vale a pena viver?



As pessoas são     
tão felizes quanto

decidem ser.

Abraham Lincoln



“O TRABALHO NÃO MATA,

O QUE MATA É A RAIVA.”

Adib Jatene



A SÍNDROME DA 

COMPARAÇÃO SOCIAL :

NOVA DOENÇA.



FATOR INVEJA:

A comparação entre o poder aquisitivo das 
pessoas é que produz a sensação de infelicidade.



A busca da felicidade é o único 

compromisso do ser humano com a 

vida.

Dinheiro não traz felicidade?



Uma certeza:  

Não há felicidade sem saúde!

E só percebemos isso quando ficamos doentes!



Doenças da modernidade

DEPRESSÃO:

Sonolência, insônia, irritabilidade, 
indiferença, desleixo com a aparência, 
perda da libido...



Doenças da modernidade

OBESIDADE:

Angústia, frustração, perda da autoestima, 
desinteresse por sexo, isolamento, falsa 
alegria, depressão...



Doenças da modernidade

APNÉIA DO SONO

Ronco, sono sobressaltado, sonolência diurna, 
perda da concentração, hipertensão, 
impotência, irritabilidade, 



SaSaúúde e Prevende e Prevenççãoão
O Pulmão e o TabagismoO Pulmão e o Tabagismo

• O que é o enfisema ?



SaSaúúde e Prevende e Prevenççãoão
O Pulmão e o TabagismoO Pulmão e o Tabagismo

• Todo o fumante terá enfisema?



SaSaúúde e Prevende e Prevenççãoão

O Pulmão e o TabagismoO Pulmão e o Tabagismo

• Com a interrupção do fumo, o enfisema regride?

• Quanto tempo de fumo expõe o fumante ao risco de 
câncer de pulmão?

• Que outros cânceres tem relação com o fumo ?



SaSaúúde e Prevende e Prevenççãoão

O Pulmão e o TabagismoO Pulmão e o Tabagismo

• Existem sinais clínicos específicos para o câncer 
de pulmão ?

• Adianta fazer  exames periódicos ?



SaSaúúde e Prevende e Prevenççãoão

O Pulmão e o TabagismoO Pulmão e o Tabagismo

• É possível curar de um câncer de pulmão ?

• Mais importante:  Câncer de Pulmão pode ser 
evitado em 95% das vezes.



COMO  SE  CONSTRÓI  A QUALIDADE DE VIDA?

Não existe QUALIDADE DE VIDA perfeita para 
um indivíduo isolado:

• Meio ambiente

• Condições de trabalho e emprego
• Segurança
• Educação

• Saúde pública
• Lazer



Como se mede qualidade de vida?

Pelo cuidado com a coisa pública.

Ausência do medo.

Garantia do emprego.

Confiança na polícia.



Como se mede a qualidade de vida?

Respeito pelo gestor público.

Confiança na Justiça.

Capacidade de indignação.

Doação de Órgãos.



O Enigma da Felicidade

Provavelmente a melhor maneira de buscarmos 
a felicidade seja a contabilização dos vários 
pequenos momentos vividos com verdadeira 
intensidade.



Quem não compreende um olhar 

tampouco compreenderá uma longa explicação.
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