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Introdução     OS INVENTORES DE UMA NOVA ERA


			Escrevo sobre longevidade desde 2016 e já passei dos 60. Longe de me sentir uma especialista no assunto, hoje tenho certeza de que sou uma curiosa aprendiz de velhice. Pequenas novas dificuldades vão se somando à medida que a jornada avança, lições que vou incorporando — e compartilhando — enquanto sigo adiante. Mas há descobertas que nos acalentam e nos fazem apreciar a vida com intensidade ainda maior.


			Nos últimos anos, apesar do preconceito que não diminui, o ato de envelhecer se empoderou. Há vozes influentes (e influencers) que se esforçam para dar visibilidade aos mais velhos. E há também as pessoas comuns, que não estão debaixo de holofotes nem colecionam milhares de seguidores em redes sociais, mas que querem viver bem as décadas que têm pela frente, com os recursos de que dispõem.


			Pessoas cujo orçamento não comporta procedimentos estéticos e intervenções cirúrgicas. Pessoas que não correm maratonas, nem se apresentam como “vovós fitness”, mas que somam experiência e vitalidade, o que resulta numa equação potente. Pessoas que estão se aproximando da sexta década de vida, ou que já embarcaram nela, com uma ou mais doenças crônicas, mas com a firme disposição de não deixar que nenhuma enfermidade sequestre sua existência. 


			A maioria nem sempre encontra tempo ou energia para o básico, que é cuidar de si: é preciso se desdobrar para pagar as contas e aplacar a angústia que a dobradinha futuro e finanças desencadeia. Um número expressivo cuida de filhos, cônjuges, pais, até de netos, às custas do seu descanso e das suas economias. Como lembrar que exercício, alimentação e sono são seus melhores aliados? O tempo passa e vamos dando as costas para o espelho, nos desacostumando de nós mesmos.


			Este livro é para essas pessoas. Para que se conectem consigo mesmas. E com amigos antigos e recentes, com a vizinhança, a cidade, o país, o mundo. Tive a ajuda inestimável de homens e mulheres que depositaram em mim sua confiança para compartilhar suas histórias. Não utilizei seus nomes verdadeiros para que ninguém se sentisse exposto, mas acredito que seus relatos ecoem muitas outras existências. A gente vive, em média, umas 4 mil semanas. Nossa missão: inventar uma velhice que será melhor para todos — inclusive para as próximas gerações.


			No inglês, a palavra age pode significar tanto idade quanto era, período. Foi por isso que o futurista Bradley Schurman deu o título de The Super Age: Decoding Our Demographic Destiny1 [A Superidade: Decodificando nosso futuro demográfico, em tradução livre] para a obra na qual analisa uma sociedade com características únicas graças à mudança do perfil demográfico. “Estamos diante de duas megatendências: a queda nas taxas de natalidade e a expansão da longevidade. O envelhecimento da população se deu de forma silenciosa nos últimos duzentos anos, mas agora está aí, em toda a sua magnitude. Trata-se de um evento sísmico que vai alterar as relações sociais, políticas, culturais e econômicas nos países mais desenvolvidos do planeta”, explica. 


			Em 2018, o mundo registrou, pela primeira vez, mais gente acima dos 64 do que abaixo dos 5 anos. Outros dados apresentados por Schurman são impactantes. Em 2030, pelo menos 35 das 195 nações terão, no mínimo, um em cada cinco habitantes acima dos 65 anos. Em 2050, um em cada seis habitantes do planeta terá mais de 65 — e, nos Estados Unidos e na Europa, a proporção será de um em cada quatro. Por fim, o grupo que mais cresce, o dos octogenários, vai triplicar: de 143 milhões em 2019 para 426 milhões em 2050.


			Um estudo realizado pelo Grupo Globo intitulado Diversa-idade,2 divulgado em 2022, afirma que “uma geração que formulou o conceito de juventude na década de 1960 não chegaria à velhice aceitando a invisibilidade imposta sistematicamente pelo mercado”. Segundo a pesquisa, para 55% dos brasileiros, uma pessoa se torna idosa entre 60 e 69 anos. De acordo com as projeções do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE), um em cada quatro brasileiros terá mais de 65 anos em 2060.3 E conclui: “Reajustar conceitos e estereótipos equivocados sobre o envelhecimento é uma das principais necessidades da contemporaneidade.”


			Somos únicos, porque a espécie humana nunca experimentou antes o bônus da longevidade. Somos diversos, porque a velhice é distinta aos 60, 70, 80, 90 ou 100 anos, e não podemos ser rotulados como um grupo uniforme. No entanto, apesar de desejos, demandas e necessidades distintos, todos temos algo em comum para combater. Chame como quiser: etarismo, idadismo, ageísmo, velhofobia. Somos vítimas do preconceito exatamente porque conseguimos o feito de viver mais numa sociedade que cultua a juventude e cisma em não enxergar seu próprio futuro.


			Numa escala global, de acordo com a Organização das Nações Unidas (ONU), um em cada dois seres humanos é etarista.4 Há muitas formas de idadismo, e a mais insidiosa talvez seja quando ele é internalizado pelas pessoas idosas, que deixam de se dar valor e agem da mesma forma em relação a outros velhos. Literalmente, morrem antes do tempo: estima-se que o preconceito pode roubar 7,5 anos da nossa existência.5


			O preconceito benevolente infantiliza os idosos, como se eles não tivessem mais a capacidade de tomar decisões sobre a própria vida.


			O preconceito cultural é um sentimento pervasivo na sociedade que normaliza imagens e mensagens negativas sobre a velhice: em piadas, séries, filmes, músicas e novelas.


			O preconceito social afeta o atendimento médico a essa faixa etária: os estereótipos relacionados a “isso é coisa de velho”, ou “isso é normal na velhice”, têm como consequência a dor subdiagnosticada, um leque menor de tratamentos e cuidado menos eficaz.


			O preconceito contra os mais velhos se funde e se exacerba com outros “ismos”: racismo, sexismo, capacitismo (este último é o preconceito contra pessoas com deficiência).


			A receita de Schurman é não se deixar intimidar, mas também não relevar — isto é, temos que combater inclusive as microagressões do dia a dia: “Não devemos ter medo do confronto, já fazemos isso quando nos deparamos com o preconceito racial, o sexismo, a homofobia.” Pronto para a luta? A lista de percalços é longa, mas há boas notícias: pessoas que cultivam bons relacionamentos tendem a viver mais e com saúde. É o que veremos a seguir.
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um    O QUE NOS FAZ FELIZES E SAUDÁVEIS AO LONGO DA VIDA?


			Robert J. Waldinger é psiquiatra, psicanalista e mestre zen, professor da faculdade de medicina da Harvard University, e o quarto diretor do Estudo sobre o Desenvolvimento Adulto, criado em 1938. A longevidade dessa pesquisa — quando a maioria se estende por períodos bem mais curtos — permitiu acompanhar a vida de centenas de estudantes para descobrir como haviam se saído na maturidade e na velhice.


			A pesquisa abrangia dois grupos: alunos da universidade de elite e garotos de bairros pobres de Boston, onde a universidade está localizada, muitos oriundos de famílias disfuncionais que enfrentavam um ambiente violento. A cada dois anos a equipe entrava em contato com esses homens e vasculhava suas vidas: eles se submetiam a exames de sangue e scanners cerebrais. Respondiam a questionários detalhados e recebiam em suas casas pesquisadores, que gravavam conversas com suas esposas e filhos — mais tarde os familiares foram incluídos no estudo. 


			Numa palestra TED com dezenas de milhões de visualizações, Waldinger conta que, numa pesquisa realizada com millennials ou membros da geração Y (os nascidos desde o início da década de 1980 até aproximadamente a primeira metade da década de 1990), 80% disseram que sua principal meta era ganhar dinheiro; 50% ainda cravaram que pretendiam ser famosos.6 Assim, seguiam o roteiro padrão que a sociedade apresenta a crianças e jovens, estimulados a pensar que é dessa forma que terão uma boa vida. 


			Mas o que nos faz saudáveis e felizes ao longo de nossa existência? Bons relacionamentos. Essa foi a descoberta do estudo de Harvard. Conexões sociais são boas para nós, enquanto a solidão é tóxica e mata. Os pesquisadores apelaram para uma prova dos nove: como haviam acompanhado os homens até a velhice, voltaram à meia-idade deles para checar se ela poderia predizer quais tinham se tornado octogenários com boa saúde e de bem com a vida. Quando reuniram tudo o que sabiam sobre os participantes na faixa dos 50 anos, não foi o seu nível de colesterol, a classe social ou o QI (quociente de inteligência) que determinou como iriam envelhecer, e sim quão satisfeitos estavam com seus relacionamentos. 


			Em 2023, quando lançou Uma boa vida: como viver com mais significado e realização,7 em parceria com Marc Schulz, livro que atualizava as conclusões do estudo, Waldinger afirmou que o fato de sermos inteligentes não prediz o quanto seremos felizes, porque são outros atributos que contribuem para o bem-estar, como inteligência emocional, nossas amizades, a satisfação com nosso casamento ou envolvimento afetivo. “As relações interpessoais são reguladores emocionais, funcionam como um anteparo. O isolamento nos faz pagar um preço terrível. Tudo gira em torno de relacionamentos”, resumiu. 


			Waldinger também valoriza o que chama de “relações casuais”: as pequenas conversas com o atendente do café, o caixa do supermercado ou o balconista da farmácia. São interações que nos localizam socialmente, que nos dizem: “Eu enxergo você, eu reconheço você.” Sobre fazer novos amigos, a recomendação é a de que sejamos proativos, ou seja, que nos empenhemos em construir pontes entre nós e aqueles com quem desejamos nos conectar. É o que ele chama de aptidão social [social fitness, em inglês]. Aliás, como o termo aptidão remete a uma rotina de exercícios, encare o cultivo de amizades como uma prática que deve ser constante. 


			Difícil, não? Mas ninguém precisa ser extrovertido para melhorar essa habilidade. Nem é necessário ter um número expressivo de amigos íntimos: bastam os dois, três ou quatro com quem você sabe que pode contar em qualquer circunstância. A questão é também conquistar novas amizades, o que pode ser um desafio na vida adulta, principalmente para os tímidos. Entretanto, elas não estão fora de alcance. Tente, por exemplo, atividades em grupo, que possibilitarão uma aproximação, como uma aula de informática, academia, caminhadas ou trabalho voluntário. Nunca é tarde demais. 


			O problema é que temos o mau hábito de não zelar pelas amizades como faríamos com um jardim. Perdemos o contato com amigos da infância ou da adolescência que agora estão ao alcance de um clique, através das redes sociais. Quando saímos de um emprego, mesmo tendo colegas de trabalho queridos, não os procuramos mais. Desviamos o olhar de vizinhos, só para não os cumprimentar. Puxar conversa, então? Nem pensar! Mesmo quando conseguimos manter um grupo de pessoas próximas, ficamos com preguiça de sair para um encontro, não as convidamos para nossa casa. Envelhecemos, o círculo vai diminuindo e não movemos um dedo para sair do casulo. É flertar com o olhar frio e duro da solidão.


			Os homens têm muito o que aprender com as mulheres nesse aspecto. Pesquisas nos Estados Unidos e no Reino Unido mostram que eles têm menos amigos, tendência que se acentua ao longo dos anos. Entre os que se aposentam, é comum que, ao sair de cena profissionalmente, se vejam num deserto de relacionamentos. 


			Niobe Way, cientista especialista em psicologia do desenvolvimento e professora da New York University, entrevistou durante anos centenas de meninos e adolescentes e viu que, à medida que cresciam, eles perdiam os melhores amigos. Quando garotos, diziam que não podiam viver sem seus colegas, mas por volta dos 14 ou 15 anos iam se afastando e se sentindo sozinhos e isolados. Seu meticuloso trabalho virou o livro Deep Secrets: Boys Friendship and the Crisis of Connection [Segredos profundos: a amizade dos meninos e a crise da conexão, em tradução livre].8


			Essa dificuldade em nutrir laços emocionais está associada ao estereótipo de masculinidade esperado dos homens: o do macho competitivo e autossuficiente, que não pode demonstrar nenhum tipo de vulnerabilidade — o que gera padrões de ansiedade, depressão e violência. Way constatou ainda que, em relação às mulheres, os homens as encaram como cuidadoras emocionais, que devem ouvi-los num papel de “terapeutas”. E é claro que, quando não se trata de uma via de mão dupla, o resultado é de ressentimentos por parte da parceira.


			Considerando que, de acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS),9 uma em cada quatro pessoas idosas enfrenta o isolamento social, insisto: a saída talvez seja aprender com as mulheres, que investem numa troca emocional maior. Na vida adulta, os homens tendem a encarar os colegas com os quais convivem no máximo como parceiros. Essa camaradagem praticamente se resume a piadas e conversas de bar, impedindo que se abram e compartilhem seus sentimentos. A primeira lição é reconhecer que o desejo de ter amigos é inerente ao ser humano e não está vinculado a gênero. Um bom primeiro passo para cuidar da saúde mental.


			Já escrevi dois livros sobre longevidade, e em ambos os capítulos iniciais eram dedicados à saúde física: exercício, alimentação, sono. Claro que são temas da maior importância para o bem-estar — e estarão devidamente contemplados mais adiante —, mas, como hoje em dia está claro que não se pode separar saúde física e mental, porque ambas se complementam, desta vez resolvi começar pela mente. Angústia, ansiedade, irritabilidade, medo, depressão, esses “cavaleiros do apocalipse” nos sabotam, nos derrubam e nos mantêm aprisionados num círculo vicioso que, inclusive, nos impede de tomar as decisões necessárias para mudar o que nos prejudica.


			Zelar pela saúde mental é o passaporte para nos colocar no merecido lugar de prioridade a que temos direito. Não é tarefa fácil. É preciso estar num ambiente seguro, onde possamos nos sentir acolhidos. É preciso criar limites em nossos relacionamentos, para que eles não se tornem abusivos. É preciso saber lidar com o estresse, que faz parte da nossa vida. É ótimo quando é possível mudar o meio externo que nos afeta, mas isso nem sempre é possível. Podemos, porém, criar uma barreira interna que nos proteja — algo que as experiências positivas têm o poder de construir.


			Não há receita infalível para estar bem. No entanto, de acordo com Hasan Merali, professor de pediatria da McMaster University, no Canadá, temos muito o que aprender com as crianças pequenas.10 Não acredita? Pois ele apresenta uma lista de comportamentos comuns dos seres humanos entre 2 e 5 anos que deveríamos adotar. O primeiro deles é se encorajar em voz alta — algo como: “Você vai conseguir! Vai dar certo!” Os pesquisadores acreditam que conversar consigo mesmo de forma positiva pode ajudar na solução de problemas e a melhorar a autoconfiança. Além disso, não perca a oportunidade de rir. Crianças pequenas riem seis vezes mais do que adultos. Por fim, aos 2 anos de idade, esses pingos de gente se movimentam cinco horas por dia, segundo uma revisão de mais de vinte estudos acadêmicos. Mexer-se é instintivo e o grande mistério é como perdemos essa capacidade ao longo dos anos, mas há uma saída no fim do túnel, como você vai ver no capítulo sobre atividade física.


			A medicina do estilo de vida se baseia em seis pilares: 


			 1. alimentação saudável;


			 2. atividade física regular;


			 3. sono de qualidade;


			 4. manejo do estresse;


			 5. controle de tóxicos — que incluem álcool, drogas ilícitas e mesmo automedicação (e, claro, cigarro);


			 6. conexões sociais.


			Não se deixe intimidar com o tamanho dessa lista; o importante é começar modestamente e celebrar as pequenas vitórias. Quer um exemplo? Aos 70 anos, Irene e o marido se mudaram para Santos, para fugir do alto custo de vida da cidade de São Paulo. Apesar de ter deixado para trás amizades de décadas, com as quais não conseguiria mais manter o contato de antes, ela não se abateu. Como não queria se limitar a caminhar na orla, aproveitou as conversas casuais com as novas vizinhas para saber quais as opções para se exercitar na região. Descobriu que havia um grupo que se reunia, duas vezes por semana, numa sala cedida por uma igreja próxima. As mulheres, incluindo a professora de educação física, estavam todas na faixa dos 60 anos. Sua escolha foi duplamente acertada: retomou a atividade física e se integrou a uma turma animada, com uma agenda de chás no fim da tarde e idas ao teatro na capital paulista. Não há uma única resposta para o que nos faz felizes e saudáveis ao longo da vida, mas Irene hoje se sente integrada e rodeada pelo afeto das amigas.


		




		

			
dois   O CÉREBRO SOLITÁRIO FICA VULNERÁVEL


			Quando falamos de relacionamentos, podemos imaginar uma enorme teia, formando um desenho bastante elaborado. Uma rede que abrange afetos de todo tipo: parceiros e parceiras, familiares, amigos, colegas de trabalho, animais de estimação. Há também uma seção de desafetos que nem sempre conseguimos evitar. O notável é que, quanto mais povoado esse território, melhor para nosso cérebro. Ele precisa do exercício dessa sofisticada navegação para se manter afiado.


			É claro que todos nos sentimos solitários ao longo da vida: são momentos de ruptura de laços, como uma mudança de escola ou de cidade; quando os filhos crescem e saem de casa; quando nos separamos ou perdemos alguém. O problema é que muitas pessoas não enfrentam tais dificuldades de forma transitória e sim crônica, o que acaba moldando seus comportamentos — e afetando o cérebro. Estar desconectado dos outros impacta a estrutura e as funções cerebrais, aumentando o risco de doenças neurodegenerativas.


			Ao longo da evolução humana, assimilamos que estar só era perigoso e diminuía as chances de sobrevivência. Tanto que, quando nos deparamos com uma experiência ruim, normalmente logo procuramos um “colo”, alguém que nos acolha. Entretanto, indivíduos que vivenciam uma solidão crônica podem desenvolver um comportamento oposto e considerar desagradável interagir com os outros. Áreas do cérebro associadas ao processamento de emoções e à cognição social (a forma como lidamos com pessoas e situações) são prejudicadas.


			E como um sentimento é capaz de provocar efeito tão profundo na estrutura do cérebro? Os cientistas não têm certeza, mas há um consenso de que a solidão aciona a resposta ao estresse, o que ativa o sistema imunológico, aumentando os níveis de substâncias inflamatórias no organismo. Se esse desequilíbrio persiste por um longo período, a lista de prejuízos é grande: do aumento da pressão arterial, que afeta o sistema cardiovascular, ao risco de danificar os neurônios e suas conexões. 


			A médica Nancy Donovan, diretora da área de psiquiatria geriátrica do Brigham and Women’s Hospital, que pertence à Harvard University, afirmou ao New York Times que mesmo níveis baixos de solidão aumentam o risco de Doença de Alzheimer e outras demências, e há evidências recentes de que estão associados ao Parkinson.11 Nem sempre é algo danoso — aliás, é bom que saibamos gostar da nossa própria companhia —, mas a cronificação da situação pode estar ligada à depressão, outro fator de risco para a demência. 


			Um estudo realizado por pesquisadores da Northwestern University, divulgado em 2024,12 chegou à conclusão de que a solidão, na vida adulta, faz uma curva no formato da letra U: sua incidência é alta entre jovens adultos, diminui na meia-idade e volta a crescer na velhice, tornando-se especialmente pronunciada depois dos 80 anos. Na faixa dos 40 anos, as pessoas estão no seu pico de conexão social, às voltas com companheiros, filhos, colegas de trabalho, além de outras atividades na comunidade. À medida que envelhecemos, esse leque de interações vai minguando, mas por que ficar de braços cruzados assistindo isso acontecer? 


			Como descrito no capítulo anterior, nosso círculo de relações vai encolhendo com o passar dos anos. A aposentadoria elimina a convivência profissional, os filhos saem de casa e amigos morrem, mas não podemos permanecer inertes ao encolhimento do nosso território afetivo. Na verdade, combater o isolamento está deixando de ser uma iniciativa individual e vem se transformando num assunto de governo. Em 2018, a Inglaterra criou a Subsecretaria de Estado para a Solidão, que tem status de ministério, ao constatar que tem gente que passa semanas sem qualquer contato humano.


			Em 2023, a OMS decretou a solidão prioridade global de saúde.13 Seul, capital da Coreia do Sul, anunciou em 2024 que vai investir 327 milhões de dólares para lidar com o problema.14 A cidade vai oferecer apoio psicológico gratuito para os residentes e incentivar a participação em atividades sociais, como festivais e visitas a bibliotecas e parques. Fez até parceria com aplicativos de delivery para facilitar a identificação das pessoas que vivem sozinhas. 


			Durante o governo do presidente Joe Biden, o médico Vivek Murthy foi o vigésimo primeiro ocupante do cargo de cirurgião-geral (surgeon general) nos Estados Unidos. Ao contrário do que possa parecer, o posto não lhe confere a atribuição de estar em salas de cirurgia: Murthy é a autoridade máxima em saúde pública no país e cravou: a solidão é tão nefasta quanto o cigarro. Autor do livro O poder curativo das relações humanas: a importância dos relacionamentos em um mundo cada vez mais solitário,15 ele constatou: “Temos músculos sociais como temos músculos físicos, e ambos se enfraquecem se não forem usados.”


			O médico norte-americano Jeremy Nobel, também professor de Harvard e autor do livro Project UnLonely: Healing our Crisis of Disconnection [Projeto NãoSolitário: Curando nossa crise de desconexão, em tradução livre],16 afirma que a falta de conexão com outras pessoas é funesta e pode ser caracterizada como o maior fator de risco prevenível para o suicídio. “Culturalmente, a solidão é vista quase como uma ‘falha’ de caráter e, como consequência, vamos nos retraindo. Entramos numa espiral que tem que ser interrompida antes de sair do controle. Deveríamos pensar na conexão com os outros seres humanos da mesma forma que entendemos que a água é indispensável à vida. Se nos hidratamos quando temos sede, precisamos nos conscientizar da importância de nos conectarmos quando nos sentimos sós”, alerta.


			O recado? Faça coisas! Em vez de perder horas em redes sociais, comece a turbinar os “músculos” citados por Murthy. Se seu círculo está encolhendo, busque um grupo que compartilhe seus interesses culturais, políticos ou religiosos, ou torne-se voluntário — e não desista se o primeiro trabalho não for gratificante; tente outro até achar o que procura. 


			Mas sabe o que é melhor ainda? Encontre tempo para aqueles que preza, que estão ao alcance de uma videochamada, e cultive os vínculos que os unem. Dê um primeiro (pequeno) passo: crie uma rotina de telefonemas semanais, que durem no mínimo dez minutos, com pelo menos um ou dois amigos. Supere a inércia e encha sua agenda: marque um café, uma caminhada, para pôr o assunto em dia e renovar essa conexão que já existe. Do outro lado também pode estar um solitário querendo o mesmo.


		




		

			
três   NOVAS COORDENADAS PARA ANTIGOS RELACIONAMENTOS


			Sem qualquer pretensão de esgotar o assunto, comecemos a falar sobre os relacionamentos amorosos. A diversidade impera quando nos referimos a casais acima dos 60 anos. Há relações que resistem à passagem do tempo. Sobrevivem a crises, adaptam-se a novas circunstâncias, criam raízes sólidas. Outras são interrompidas: por separações, enfermidades, morte. Seguir em frente pode ser difícil, e somos bastante experientes para saber que não existe receita infalível — a não ser a própria potência da natureza humana. Há algo em nosso âmago que nos impele a buscar o equilíbrio perdido e alimenta o desejo de reconstruir a vida. Alguns seguem sós. Outros trabalham com afinco para manter a chama da vida a dois acesa.


			É o que fazem as advogadas Olga e Penélope, de 66 e 60 anos respectivamente, que se conheceram numa festa em 2002. A convivência só se fortaleceu com o tempo, diz Olga: “Temos uma compreensão silenciosa que é rara, basta uma troca de olhares para sabermos o que a outra pensa. E a gente se mima muito.” Ela ainda trabalha, embora, principalmente, de forma remota; como Penélope se aposentou, as duas têm aproveitado para fazer mais coisas juntas, como ir à academia e viajar. 


			Aprenderam a lidar com as diferenças — Penélope é reservada, enquanto Olga é do tipo elétrico — com conversa e carinho. “Não éramos mais crianças, já estávamos na faixa dos 40 anos quando nos conhecemos”, avalia a primeira, que, apesar de ser a retraída da dupla, é a responsável pelos arroubos românticos: “Há um dia de namoro na semana, sem horário para nada”, conta. E algumas surpresas, como colocar a companheira no carro, sem dizer qual é o destino, até chegarem a uma pousada charmosa. 


			Em casamentos longevos nos quais as trajetórias pouco tiveram em comum durante décadas, nem sempre o dia a dia pós-aposentadoria é fácil. Há mulheres que, depois de sonharem com jornadas menos longas e exaustivas para os maridos durante anos a fio, de repente se veem às voltas com um “estranho” ocioso em casa. O ambiente doméstico ainda é mais feminino que masculino, e, se o homem se desligou do trabalho e não tem um leque de opções para se entreter, ou um novo propósito para se engajar, há risco de curtos-circuitos. E quando a mulher continua ativa e se depara com um parceiro que passa a demandar sua presença e a interferir na rotina que estava azeitada à perfeição?


			Assim como se casar e ter filhos são situações que representam uma grande mudança na vida das pessoas, o mesmo se aplica ao período depois da aposentadoria, embora a maioria dos casais não antecipe esse cenário. Não somente é importante conversar a respeito como também que um incentive o outro a procurar novas formas de ocupação e realização. Do contrário, o que era idealizado como um estado permanente de férias pode se transformar numa fase desestabilizadora — até o que fazer com o tempo livre é capaz de se tornar objeto de discussão! Sem as distrações do trabalho, questões que estavam sendo evitadas afloram: a falta de colaboração na criação dos filhos, a real profundidade dos laços entre os dois, visões do mundo que se tornaram distantes e irreconciliáveis. 


			De acordo com a Health and Retirement Study [em tradução livre, Estudo sobre saúde e aposentadoria], pesquisa longitudinal representativa de norte-americanos com mais de 50 anos que é realizada pela Michigan University desde 1990, o fator crucial é a qualidade do casamento antes da aposentadoria.17 Casamentos infelizes são fortes indicadores de uma pós­-aposentadoria conturbada do ponto de vista do relacionamento. A convivência que se limitava à hora do jantar e aos fins de semana é posta à prova quando há muito mais tempo livre para ambos. A situação se agrava quando o orçamento aperta: se não houver uma reserva financeira acumulada ao longo da trajetória profissional, será preciso fazer cortes nos gastos, exacerbando o conflito. Em vez de cultivar um ambiente carregado de ressentimento e trocas de acusações, o melhor caminho pode ser buscar a ajuda de um terapeuta para ajustar expectativas.


			Situação especialmente penosa é assistir ao companheiro ou companheira se tornar refém de uma doença grave. Eva, funcionária pública de 65 anos, tinha planos de sobra para o futuro com o marido, com quem estava casada havia 43 anos depois de quatro de namoro: “Nós nos aposentaríamos juntos e eu achava que teríamos mais tempo para viajar. Iríamos ganhar o mundo e descobrir coisas novas.”


			No entanto, uma série de sinais indicou que havia algo errado, acendendo o sinal de alerta: de motorista exímio, ele passou a errar itinerários conhecidos e a cometer trapalhadas ao volante. Foi o que os convenceu a procurar um neurologista. Em 2019, aos 62 anos, veio o diagnóstico de demência e da Síndrome do X Frágil, uma condição hereditária que determina alterações no desenvolvimento intelectual e no comportamento. Segundo Eva, como tinha diabetes desde os 40 e desobedecia com frequência às recomendações médicas, a doença crônica pode ter acelerado o declínio cognitivo.


			Durante a pandemia, Eva se transformou em personal trainer do marido: “Ele desenvolveu um quadro de ansiedade e de compulsão alimentar. Como a memória recente foi afetada, estava sempre querendo comer. O médico foi bem claro: avisou que, sem atividade física, o declínio seria rápido.” Também decidiu que se mudariam da zona norte para a zona sul carioca: “Fiz as contas e decidi alugar o apartamento onde morávamos, que é nosso, e alugar um pequeno perto da praia. Assim podemos caminhar no calçadão e fazer tudo a pé ou de metrô.”
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