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Prefacio

E reconhecido que uma das grandes conquistas do século XX foi o aumento da esperanca de vida, que em Portugal,
nos ultimos 80 anos, cresceu cerca de dois a trés anos por cada década. Hoje é expectavel que um homem ou mulher,
de 70 anos viva, em média, cerca de mais duas décadas, que devem ser disfrutadas com vitalidade e dignidade.

Estamos perante uma conquista incrivel, em que nem tudo é positivo. Do nosso sucesso resultou também uma
epidemia de doencas crdnicas associadas ao envelhecimento. Esta populacdo com idades mais avancadas, traz novos
desafios, resultantes da elevada prevaléncia de doencas geriatricas, embora muitas delas sejam em grande parte
evitaveis e controldveis.

No que respeita a esperanca de vida com boa saude, a comparacgdo de Portugal com os restantes paises da Unido
Europeia, é dececionante, o que significa que pode e deve ser melhorada. Viver mais tempo em boa saude é hoje
possivel, atrasando o ritmo da perda das capacidades funcionais e de desenvolvimento de muitas doencas.

Neste livro propde-se que o leitor faca opcGes, baseadas nos modernos conceitos de envelhecimento sauddvel, que
Ihe permitam ter uma vida mais saudavel, feliz e, seguramente, mais longa.

Chamo a atengao para o facto de serem essencialmente as nossas escolhas e nao o destino, neste caso, os genes, que
determinam, o futuro da nossa saude, pelo que é importante que essas escolhas sejam responsaveis. Estou certo que
todos aqueles que seguirem os conselhos referidos neste livro, que se baseiam nos modernos conceitos de vida
saudavel, poderdo com maior probabilidade, tanto quanto é humanamente possivel, ter uma maior esperanca de vida
com boa saude.

Excertos do Livro

“Hoje é expectavel que uma pessoa com 70 anos viva, em média, mais duas décadas, que podem e devem ser
disfrutadas com vitalidade e dignidade

Ter saude e sentir-se jovem e com energia depende mais do estilo de vida que dos cuidados médicos, por melhores e
mais especializados que estes sejam

A dieta mediterranica, é o regime alimentar com mais provas de beneficios para um envelhecimento saudavel.

O sedentarismo é um inimigo mortal, enquanto a atividade fisica € uma das chaves indispensdveis para um
envelhecimento saudavel. Andar a pé é a escolha mais recomendada, por ser gratuita, ecoldgica e acessivel.

A duragdo do sono necessdria para cada individuo é aquela que garanta acordar refrescado e assegure um bom
funcionamento durante o dia.

E errado, mesmo n3o ético, recusar a uma pessoa idosa, um tratamento por motivos de custos elevados, desde que
estejam comprovados os seus beneficios e seguranca. Prescricdo racional ndo é o mesmo que prescri¢cdo racionada.

Um dos lamentos mais frequentes das pessoas mais velhas é o de ndo terem dedicado mais tempo de convivio a
familia, ndo terem acompanhado o crescimento dos filhos e negligenciado os amigos, tdo assoberbados andavam com
o trabalho”
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