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Poluicao sonora afeta nossa chance de envelhecer bem
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Al_exandre Kalache

Médico gerontologo, presidente do
Centro Internacional de Longevidade
no Brasil

Ha mais de cem anos, a po-
luicao sonora foi reconheci-
da como problema de saude
publica. Em 1910, o alemao
Robert Koch, pai da microbi-
ologia e Nobel de medicina,
disse: “Um dia a humanidade
precisara lutar contra a polu-
icao sonora comamesma de-
terminacdo que luta contraa
peste ou a colera”.
Cinquenta anos depois, os
efeitos deletérios do ruido
passaram a ser documenta-
dos cientificamente em di-
ferentes contextos. Em 1975,
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Um flamingo rosa entre outros cinzas durante opera¢ao anual que monitora a evolucao da espécie na Franga pascal Guyot/arFp

o entdo presidente da Soci-
edade Britanica de Psiquia-
tria, Michael Shepherd, pu-
blicou um artigo sobre o im-
pacto nocivo a saude fisica e
mental da poluicio sonora.
Era um mundo muito mais
silencioso. O ruido do tran-
sito e os amplificadores po-
tentes eram incipientes. Nao
existiam motos envenenadas.
O que diria ele se vivesse ndo
na mais pacata Inglaterra de
entdo e simno Brasil de hoje?!
Em termos qualitativos, a
polui¢ao sonora é definida co-
mo a “exposicao a fontes so-
noras desagradaveis, nao de-
sejadas e nao demandadas”. A
reacao é subjetiva e individual.
Quantitativamente, pode ho-
je ser facilmente medida e pa-
tamares do que é “aceitavel”
foram definidos ha décadas.
Em 2016, artigo na revis-

ta Lancet descreveu a exten-
sao dos problemas causados
pela poluicao sonora. Inclu-
em hipertensao, aceleracao
do ritmo cardiaco, disturbi-
os da circulacdo periférica,
arritmia, aumento de doen-
cas cardiovasculares, diabe-
tes, perda de acuidade audi-
tiva e equilibrio.

E ainda irritabilidade, dis-
turbios do sono, diminuicao
do desenvolvimento cogniti-
vo em criancas, irritabilidade,
ansiedade e problemas graves
de saide mental, podendo le-
var ao suicidio.

Em 2017, a revista Scienti-
fic Research in Public Health
publicou artigo comparan-
do a saude mental entre in-
dividuos mais ou menos ex-
postos a poluicao sonora em
zonas urbanas —confirman-
doodescritonoartigo acima
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Secao discute questoes
da longevidade

A secao Como Chegar

Bem aos 100 € dedicada a
longevidade e integra os
projetos ligados ao centenario
da Folha, celebrado neste ano
de 2021. A curadoria da serie e
do medico Alexandre Kalache,
ex-diretor do Programa
Global de Envelhecimento e
Saude da OMS (Organizacao
Mundial da Saude).

Os fascistas sairam do armario

Os psicopatas genocidas estao destruindo a saude fisica e mental dos brasileiros

Mirian Goldenberg

Antropologa, professora da UFRJ e autora de "A invencao de uma bela velhice”

Com tantos fascistas saindo
descaradamente do armario,
estd cada vez mais dificil ter
esperanca no amanha e en-
xergar um fim para a tragé-
dia brasileira.

Ja passei por varias fases des-
de o inicio da pandemia. Na
primeira, de marco a maio de
2020, ficava 24 horas acompa-
nhando as noticias do Brasil e
do mundo, chorava muito, nao
conseguia dormir nem comer,
emagrecisete quilos e envelhe-
ci dez anos.

Na segunda, de junho a no-
vembro de 2020, me tornei uma
militante em tempo integral
contra a velhofobia no Brasil.
Participei de incontaveis lives

e entrevistas, fiz dois TEDx so-
bre avioléncia cometida con-
tra os velhos pelos proprios
filhos e netos, escrevi e traba-
lhei compulsivamente tentan-
do produzir algo de util e signi-
ficativo para os velhos de hoje
e os velhos de amanha.

Na terceira, de dezembro de
2020 a abril de 2021, mergu-
[hei profundamente nos livros
de filosofia e psicologia para
aprender como enfrentar o pa-
nico, o desespero e a depressao.

Entrei em uma nova fase em
maio de 2021.

Dois fatos importantes acon-
teceram nesse periodo: con-
clui o meu pos-doutorado com
uma pesquisa sobre “Envelhe-

cimento e Felicidade” com trin-
ta nonagendarios ativos, saudd-
veis, lucidos, independentes e
alegres: os chamados superi-
dosos. E lancei o livro “A In-
vencdao de uma Bela Velhice”.

Em cada uma dessas fases
aprendi licoes essenciais pa-
ra toda a vida.

Aprendi que, apesar das cir-
cunstancias dramaticas, nin-
guém pode roubar ou destru-
ir a minha liberdade de esco-
[her a melhor atitude que pos-
so ter frente ao sofrimento ine-
vitavel. Aprendi a usar todo o
meu tempo e energia nos pro-
positos que dao significado a
minha vida. Aprendi a viver
um dia de cada vez com tudo

0 que me faz bem.

Aprendi a nao brigar, nao
discutir nemreclamar por coi-
sas sem importancia. Aprendi
a controlar aminha ansiedade
excessiva e a encontrar 0 equi-
librio necessario para escrever,
estudar, pesquisar e cuidar de
quem eu amo.

Aprendi que cuidar dos meus
amigos nonagendarios € a me-
lhor forma de cuidar de mim
mesma. Aprendi a fazer os
meus amores darem risadas,
recitarem poesias e cantarem
para mim. Aprendi a arte de
“escutar bonito”.

Aprendi a me afastar dos
vampiros emocionais, das pes-
soas egoistas que sO Se preocu-

e acrescentando aumento da
agressividade.

Em 2019, a OMS (Organiza-
cdo Mundial da Saude) indi-
cou a existéncia de trés epi-
demias globais: obesidade,
soliddo e poluicao sonora, fi-
cando essa atras apenas de
poluicao atmosférica como
problema ambiental. Em es-
tudo conjunto coma Agéncia
Europeia do Meio Ambiente,
calculou-se que ela foirespon-
savel naquele ano por 18 mil
mortes e 8o mil hospitaliza-
¢oes s0 na Europa ocidental.

A cacofonia em altos deci-
béis contribui para transfor
mar nossos centros urbanos
em ambientes insalubres. No
Rio de Janeiro, por exemplo, a
orla foi “privatizada”. Em Co-
pacabana, os quiosques, um
ao lado do outro, competem
para ver qual toca mais alto.

Os inumeros bares das ru-
as laterais invadiram as cal-
cadas, e os clientes perdem a
inibicdo a medida que o nivel
alcoolico aumenta. Gritam,
cantam, torcem por seus ti-
mes que competem a milha-
res de quilometros. Os bares
fecham, mas eles seguem aglo-
merados e alterados, e ai sur-
gem os vendedores ambulan-
tes de bebidas. Tudo as bar-
bas da policia.

A OMS define como polui-
caosonoraruidosacimade 65
decibéis. Bares e restaurantes
ao ar livre passam dos 110. E
nao ouse reclamar, seja onde
for que vocé more.

De afaveis e cordiais, os bra-
sileiros estao se tornando hos-
tis e irritadicos. Nosso maior
patrimoénio, a formade ser, es-
tasob ameaca. A poluicao so-
nora € um fator para tal.

Saiba que tudo isso impac-
ta sua chance de bem enve-
lhecer.

Barack
Obama, as
duas filhas e
Michelle em
foto postada
em rede
social

Arguivo Pessoal

Ex-presidente Obama faz 60 anos,
mas festa para 475 é cancelada

O ex-presidente americano
Barack Obama, que fez 60
anos nesta quarta (4), cance-
lou afestaao arlivre que esta-
va programada para o proxi-
mo sabado. Arazao € o avan-
co davariante deltanos EUA,
o que levou diversos politicos
a criticarem a ideia.

A festa, anunciada ha me-
ses, teria 475 convidados e
200 funcionarios, segundo a
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imprensa americana.

No Instagram, sua mulher
Michelle postou foto da fami-
lia e escreveu: “De todas as su-
as realizacoes, eu sei que ser
um pai presente e amoroso pa-
ranossas meninas supera to-
das elas. Obrigado por nunca
permitir que o peso do mun-
do atrapalhe o fato de vocé
ser um marido e pai maravi-
lhoso. Feliz 60° aniversario”

| HA100 anos 5.ago.1921

Sem policiamento, ‘mictorio’ se
forma fora do Theatro Municipal

Um leitor enviou carta para
a Folha da Noite chamando a
atencao das autoridades para
anecessidade de policiamen-
tonasvizinhancas do Theatro
Municipal, na regido central
de Sao Paulo, devido a falta de
educacao observadanolocal.

De acordo com o relato do
leitor, a arcada do Theatro foi
transformada em “mictorio
publico, com flagrante des-
respeito aos mais comezinhos
principios de educacio”,

O leitor cobrauma punicao
e destaca que o problema tem
sido muito frequente. “Pare-
ce incrivel, mas é uma triste
verdade, que podeis verificar
a qualquer hora”, escreveu.

pam com o préoprio umbigo,
dos parasitas que ndo cuidam
de ninguém e so culpam, atra-
palham, criticam e reclamam
dos outros. Aprendi a fazer a
faxina existencial e deletei da
minha vida todos os amigos e
parentes que apoiam, defen-
dem e se identificam com psi-
copatas genocidas.

Aprendi a nao invejar as
pessoas que tém tudo o que
me falta: dormem ao menos
seis horas por noite, nao sen-
tem culpa nem medo de er-
rar, sao autoconfiantes, se-
guras e realizadas, ndo pre-
cisam fazer grandes esfor¢os
ou sacrificios para serem re-
conhecidas e amadas. Tudo
parece tao mais facil para
elas, nao ¢ mesmo?

Aprendi que comparacao,
culpa e cobranca excessiva —
dos outros, mas principalmen-
te de mim mesma— sao os pio-
res venenos para a felicidade.

Aprendi a sofrer um pouco
menos com os erros do passa-
do e do presente. Aprendi que
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€ impossivel acertar 100% das
vezes, ja que ndo tenho uma
bola de cristal para enxergar
todas as consequéncias das
minhas escolhas.

Aprendi a ter a coragem de
dizer ndo. Sempre tive muita
dificuldade para dizer nao e
ja fiquei doente por nao res-
peitar os meus limites fisicos e
emocionais. Encontreium jei-
to de recusar delicadamente o0s
intimeros pedidos que recebo
todos os dias: “Infelizmente,
nesse momento eu nao pos-
s0, pois a minha prioridade ¢é
cuidar de quem mais precisa
de mim. Quem sabe quando a
situacao melhorar?”

Analisando as diferentes fa-
ses, percebo que o que mais me
ajuda a sobreviver é colocar o
foco nos meus projetos de vi-
da, escutar e cuidar de quem
eu amo, enfrentar meus me-
dos e insegurancas, respeitar
meus limites, dizer nao e ter a
coragem de “ser eu mesma’.

0 que vocé esta aprendendo
emmeio a tragédia brasileira?
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