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O que você faria se soubesse quando será?
VIDA AMERICANA

E requer até
treinamento similar
ao de ‘coaching’,
dispensado à vida
p ro f i s s i o n a l 

BEM-VIVER

REGINA NEVES

SÃO PAULO

Qualidade de vida não é en-
carada apenas como bem-estar e
saúde. Seus reflexos são cada
vez mais entendidos como im-
portante vertente para quem al-
meja uma carreira não só de su-
cesso, mas também longa e pro-
lífera. “É hora do executivo
procurar o ‘coaching’ da saú-
de”, resume o endocrinologista
Filippo Pedrinola, fazendo ana-
logia com aquele tipo de profis-
sional que treina e acompanha
executivos para que consigam
seus resultados corporativos.

Para o geriatra Renato Maia
Guimarães, presidente da Inter-
national Association of Geron-
tology and Geriatrics e autor do
instigante livro Decida você co-
mo e quanto viver , recém-lan-
çado, saúde e longevidade têm
muito de livre arbítrio. “Cerca
de 50% dos fatores que contri-
buem para a vida saudável são
de responsabilidade da própria
pessoa”, defende ele, que reside
em Brasília, tem 30 anos de car-
reira e foi o responsável, no Mi-
nistério da Saúde, pelo Progra-
ma de Saúde do Idoso.

A preocupação com a qualida-
de vida trouxe evidentes mudan-
ças à medicina, com uma maior
preocupação com o lado emo-
cional, intelectual, psicológico e
até espiritual do paciente, “oci-
dentalizando” várias práticas da
empírica medicina oriental. Che-
ck-up, sim. Mas também medi-
tação. Para o médico Alberto

Saúde é questão de disciplina

Ogata, presidente da Associação
Brasileira de Qualidade de Vida
(ABQV), não é possível falar so-
bre o tema sem amplitude.

O sétimo congresso da asso-
ciação, batizado de Qualidade
de Vida: da Teoria à Prática,
começa hoje em São Paulo. Em
pauta, temas como planeja-
mento financeiro pessoal, res-
ponsabilidade social, relações
estratégicas, qualidade de vida
no trabalho e gestão de RH. Tu-
do porque um executivo deve
se considerar um atleta corpo-
rativo. “Para o presidente de
uma empresa, o ideal é que es-
teja em forma como um atleta
pronto para uma competição,
que deve estar superequilibra-

do emocionalmente e com a
saúde em dia”, diz Ogata.

O presidente da LexMark no
Brasil, Leonel José da Costa,
passou de executivo sedentário
e estressado a um bem-humora-
do dirigente de sucesso e atleta
que já correu cinco maratonas.
“Nunca havia ficado doente,
mas de repente uma dor lombar
forte me levou ao massagista.
A dor passou, mas voltou pou-
cos meses depois. Fiquei preo-
cupado, resolvi fazer um che-
ck-up completo para descobrir
que era uma ‘bomba’ ambulan-
te, com todos os índices em ní-
veis de alerta” , conta.

Assim, resolveu mudar com-
pletamente de vida. “Descobri

que seguia um modelo clássico e
até elogiado de profissional,
com uma carreira sólida, cons-
truindo um patrimônio e uma vi-
da familiar harmoniosa. Mas es-
tava esquecendo de mim mes-
mo”, relembra. Seis meses
depois, os índices haviam volta-
do ao normal. E o melhor: a car-
reira também foi beneficiada. “A
vida saudável exige disciplina e
acabo levando isto para o traba-
lho, o que significa ganho em
eficiência. Sem estresse, tam-
bém o pavio ficou mais longo.”

Na posição de líder, Costa aca-
bou levando o exemplo para a
empresa e hoje 70% de seus 200
funcionários fazem atividades fí-
sicas. Aliás, podem freqüentar
sem ônus uma grande academia.
“É melhor aplicar em saúde do
que em doença”, pondera.

“CADILLAC” NOVO EM FOLHA

Em sua clínica, o endocrinolo-
gista Filippo Pedrinola já atendeu
mais de 9 mil clientes, entre eles
os responsáveis pelos maiores
PIBs do País. Conta ele que hoje
muitos executivos vão ao consul-
tório para melhorar sua qualida-
de de vida. “Não estão sentindo
nada e querem continuar assim”,
destaca. “E está certo. Começa-
mos a envelhecer quando nasce-
mos, só que é possível desacele-
rar, e muito, o processo. ”

Pedrinola, que é também dono
de um spa em Punta del Este
(Uruguai) e em abril vai abrir ou-
tro no complexo Parque Cidade
Jardim, em São Paulo, defende a
tese de que a idade biológica po-
de ser inferior à cronológica. E
costuma ilustrar suas palestras
com fotos de dois Cadillacs 53
— um em fim de carreira, que
poderia ser encontrado em ofici-
nas de peças usadas, e outro de
colecionador, muito bem-cuida-
do e com aparência de novo.

O endocrinologista chama a
atenção para a necessidade de
as empresas incentivarem prá-
ticas de qualidade de vida entre
seus colaboradores. Sem elas, é
impossível combater o estres-
se, uma das causas de sete entre
as dez doenças crônicas que
mais matam. “Acontece que as
pessoas não tratam do estresse
como deveriam, iniciam um
tratamento, melhoram, voltam
à antiga situação e fazem isto
repetidas vezes. Os resíduos
vão se acumulando até o esgo-

tamento”, diz o médico. “Para
combatê-lo, primeiro é neces-
sário ver os sintomas clínicos,
mas também explorar a vida
pessoal, psicológica, emocio-
nal”, defende ele, que tem uma
equipe multidisciplinar.

CONTA DE INVESTIMENTOS

O geriatra Guimarães, autor
de Decida você como e quanto
viver , compara a manutenção da
saúde com uma conta de inves-
timentos. Todos viemos ao mun-
do com um “capital inicial”. “É
claro que ao longo do tempo ha-
verá uma lenta depreciação, que
pode ser contrabalanceada por
menos saques e mais investi-
mentos”, garante ele. Falta de
atividade física? Atitudes pessi-
mistas? Saques, sem dúvida.

“Investimentos são dieta sau-
dável, atitudes positivas e altruís-
tas, saber esquecer, adiar e, prin-
cipalmente, ter um projeto de vi-
da que deve ser maior e mais
amplo do que um projeto de car-
reira.” Também são fundamen-
tais a capacidade de amar e rir —
especialmente de si mesmo.

. Comente esta reportagem no portal
w w w. g a z e t a m e rc a n t i l . c o m . b r 

Pedrinola recebe em sua clínica gente que está bem e quer continuar assim

Costa (esq.) presidente da LexMark no Brasil: do estresse às maratonas

SONO

Dormir de barriga para cima
agrava o ronco, porque a língua
e outras estruturas próximas
obstruem a garganta. O ideal é
usar um travesseiro que promo-
va um alinhamento da cabeça
com a coluna, impedindo que
haja muita rotação da região —
o que favorece o ruído.

O uso de álcool, assim como
o de sedativos, é perigoso, pois
levam a um relaxamento da
musculatura que também es-
treita a região. Existe, ainda,
um componente genético por
enquanto não identificado.

“Agora usamos técnicas de
fonoaudiologia para treina-
mento da musculatura. São
exercícios motores para a gar-
ganta que envolvem mastiga-

CRISTINE GERK

RIO

Um cientista alemão que so-
fria de ronco acaba de inventar
um aparelho que garantirá noi-
tes de sono tranqüilas para
muitos. Daryoush Bazargani,
um professor de ciência da
computação da Universidade
de Rostock, criou um traves-
seiro computadorizado que
muda a posição da cabeça do
roncador até que o ruído pare.

Bazargani mostrou o protóti-
po de sua invenção numa con-
ferência de saúde, na semana
passada, na Alemanha. O tra-
vesseiro é ligado a um compu-
tador, do tamanho de um livro,
que fica na mesa de cabeceira e
analisa os ruídos. Então, o apa-
relho reduz ou aumenta com-
partimentos de ar dentro do tra-
vesseiro para facilitar a respira-
ção e diminuir o ronco enquan-
to o usuário se mexe.

O travesseiro também pode
ser usado para massagens no
pescoço. Bazargani contou
que algumas empresas dos Es-
tados Unidos já demonstraram
interesse em comercializar a
invenção dele.

Luciano Drager, médico as-
sistente do laboratório do sono
do Instituto do Coração (In-
cor), explica que o ronco é pro-
vocado por alterações que es-
treitam as vias aéreas. Assim,
o fluxo de ar passa de forma
“turbulenta” e existe uma vi-
bração nas cordas vocais.

“O principal fator de risco é
a obesidade. Porque há um de-
pósito de gordura no pescoço
que aperta a via”, explica o es-
pecialista. E nesse quesito, os
homens levam desvantagem.
“Eles também são mais pro-
pensos aos problemas.”

Travesseiro que
combate o ronco

Invenção de um
professor de ciência
da computação muda
a posição da cabeça
do roncador até
que o ruído pare

ção e deglutição, e melhoram
o ronco”, diz Drager.

O médico conta que ainda
não existe medicação especí-
fica para este mal, mas algu-
mas substâncias já estão em
fase de estudos. Para quem
tem desvio de septo ou algum
tipo de alergia respiratória, é
essencial buscar um especia-
lista para tratar os males —
caso queiram frear o ronco.

“Entre os roncadores, um
total de 30% têm apnéia do
sono associada”, diz Luciano
Drager. “As paradas respira-
tórias noturnas levam à pres-
são alta e risco de enfarte e
derrame”, alerta.

Arquivo Pessoal Fotos: Divulgação

ele discorre sobre a ciência da
computação (ele é um dos
inventores da realidade virtual, um
programa chamado Sofia), dá dicas
para a melhoria do ensino e, na
melhor tradição, faz profundas
reflexões sobre sua área
de conhecimento.

Depois começa a parte mais
impressionante. Randy avisa que,
se alguém quiser chorar, que suba
até o auditório e o faça para que
ele, então, consiga ter pena de si
mesmo. Mostra, como um
cientista, diversos raios-x de
órgãos do seu corpo contendo
dez tumores malignos que o
levarão à morte com data
a nu n c i a d a . 

Quando criança, Randy era do
tipo que trocava qualquer
diversão por experimentos de

física, matemática ou astrologia.
Aos oito anos, quando atravessou
os Estados Unidos para visitar a
Disneylândia em companhia dos
pais, decidiu que não queria
somente ver o Pato Donald ou
Mickey, mas sim criar parques de
diversões futuristas.

Logo que recebeu seu PhD pela
universidade, enviou uma carta
para a Disney falando de suas
habilidades e, tempos depois,

trazer as coisas boas para você".
Randy também fala de seus pais.

Quando adolescente, ao invés de
pregar pôsteres de garotas ou de
heróis nas paredes do quarto,
rabiscou fórmulas matemáticas,
ditados famosos e até uma
"portinha" para chegar a outros
planetas. "Se você é pai ou mãe,
deixe seus filhos rabiscarem as
paredes do quarto; tenho certeza
de que isto não vai diminuir o valor

Pedro Augusto Leite Costa*

Seattle — Como a certeza
da morte, e como dizia o
jurista Saulo Ramos em sua
recente biografia Código da
Vida, carregamos conosco a
incômoda pergunta: mas,
quando? O professor Randolf
Frederick Pausch, 43 anos,
casado e com três filhos
pequenos, PhD em ciência da
computação na Universidade
Carnegie Mellon, morrerá
dentro de três a seis meses de
câncer no pâncreas.

Randolf, ou Randy, foi
aplaudido de pé por 400 alunos
e professores da universidade
quando, no início de setembro,
entrou no auditório para dar a
última aula, uma tradição das
universidades — mas para
mestres que estão se
aposentando ou
abandonando a cátedra.

Ele agradece os aplausos,
pede que parem de
aplaudir ("me deixem
merecer, primeiro", e a
platéia responde "você já
merece") e depois inicia
um fantástico show de
vida, esperança e
gratidão, tema de
reportagens de duas
grandes redes de TV
dos Estados Unidos, a
ABC e a CBS.

A aula, gravada em
vídeo para que seus filhos
pequenos (cinco, dois e um
ano) assistam quando
entenderem que todos nós
vamos para o céu (ou o
inferno), recebeu o título de
"Realizando os sonhos da
infância". Tornou-se também
um dos vídeos mais vistos na
internet.

Durante 30 minutos, em
tom otimista, fazendo às vezes
a platéia gargalhar (e chorar),

recebeu outra carta com um
polido “não”. Randy não se deu
por vencido. Batalhou até criar,
depois de formado e com um
time de cientistas, um novo
parque de atrações para a Disney.

Dos sonhos de infância, o
professor ainda fez outra proeza:
praticar experimentos a zero
grau de gravidade, dentro
daqueles aviões que sobem a
grandes altitudes e caem centenas
de metros repentinamente.
"Quando você faz as coisas
certas", disse ele,
"o carma se
encarrega de

sua casa",
recomenda. 

Embora doente terminal,
Randy demonstra boa
aparência e, mais ainda,
excelente preparo físico.
Durante a aula, faz contínuas
flexões de braços, às vezes
com um braço só, para
demonstrar sua saúde. A
platéia vem abaixo.

Um dos slides projetados é
um muro de tijolos. Randy diz
que muros existem por uma
simples razão: eles estão lá para
testarem o quão importante é
para você conseguir o que

deseja — ou melhor, "eles
estão lá para frear as
pessoas que não desejam
tanto assim conseguir os
objetivos". 

Enquanto projeta os
slides de seus
professores e chefes
durante os anos, Randy
conclui que ajudar os
outros a realizarem os
sonhos é muito mais
divertido do que realizar
os próprios sonhos.

Ao final, dá um
conselho: "quando você
se sente magoado ou
chateado com alguém, é
porque você não deu
ainda o devido tempo
para que esta mágoa se
dissipe". Novamente
aplaudido de pé, o

professor recebe
um abraço e um

beijo de sua esposa, que chorava
na audiência.

A platéia, então, descobre
que naquele dia Randy estava
fazendo aniversário.
Comemorava 46 anos muito
bem-vividos. 

* Dirige a Cia. da Informação nos Es-
tados Unidos. E-mail: pedro@thein-
formationcompany.net
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