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Velhice Melhor
“Na juventude, os dias passam rápido e os anos custam a passar; na velhice, os dias custam a passar, mas os anos voam”!

Hoje, todos nós, Tuducax, conhecemos a realidade contida no dito popular acima!

Em nossos saudosos tempos de cadetes, tenentes e capitães, a quantidade de tarefas diárias, nos quartéis e em casa, após o expediente diário, fazia os dias serem insuficientes para todas elas. Quando nos dávamos conta, após os filhos dormirem, o cansaço predominava e o sono levava, rapidamente, ao novo dia, repleto de atividades.
Ao contrário, os anos esperados, demoravam muito. A transferência desejada, o curso requerido, a promoção e outros objetivos longínquos tardavam demasiadamente.

Após os quarenta, entretanto, as décadas vieram com velocidade avassaladora. Cinquenta, sessenta e setenta chegaram e passaram sem que sentíssemos.

Dias cheios esgotam-se rapidamente. Dias vazios lembram rios de planície, com água quase parada.

Grandes desejos futuros, parece que se deslocam a pé. Os novos anos de idosos vêm no dorso de cavalos campeões.

Ontem era Natal, hoje, está chegando o próximo!
Podemos mudar um pouco isso? Acredito que sim!

Vamos encher nossos dias. Que, aliás, são mais longos, pela menor necessidade de sono.
Realizar atividades físicas, dentro das possibilidades do corpo cansado. Caminhada leve, nadar um pouco, movimentar braços e pernas, com alguma musculação.

As mentais, estas sim, com o máximo possível.

Acompanhar o noticiário local, nacional e internacional, pela leitura de jornais e revistas. Leitura completa, para conhecer os fatos em suas diversas versões. Editoriais e crônicas nos permitem avaliar opiniões diferentes e concluir sobre a situação atual. Indignar-se faz bem ao cérebro. Noticiário de televisão não serve muito. A notícia já vem pronta e não exige atividade de pensamentos.
O livro continua sendo um amigo de todas as horas. Ler sempre!

Aprender a usar o computador é excelente. Tentar, errar, conhecer. Mesmo os rudimentos, para abrir internet, transmitir e receber “emails”. Rapidamente, é possível selecionar as coisas boas. Inclusive os correspondentes. Os que repassam assuntos interessantes ficam. Os demais são descartados.
Usar, ao máximo, os recursos de telefonia celular, com modelos mais completos, que, além de fazer ligações, acessam internet, tiram fotos e muito mais.
O jornal “O Globo”, do dia 1 de Setembro, em seu caderno esportivo, traz uma reportagem sobre o grande número de ex-jogadores de futebol atingidos pelo “Alzheimer”. São citados Nilton Santos (88), Bellini (83), Waldo (78), Escurinho (83) e Altair (75). Pesquisas indicam que traumas cranianos constituem fator de predisposição. No futebol americano, o problema se repete. A “Demência do Pugilista” indica que a degeneração do cérebro é acelerada pela repetição do trauma. Nesses casos, o que é perdido, em primeiro lugar, é a memória recente e a autonomia para a vida cotidiana. A memória remota, marcada pelas emoções, fica por mais tempo. Assim, cabe emocionar-se sempre, com as pessoas amadas. Em nossa faixa, o convívio com netos é ideal para isso.
Na reportagem, a geriatra Yolanda Boechat afirma que a saúde mental exige períodos de concentração alternados pelo ócio.  Conclui que a química da memória é exemplificada pelas liberação de substâncias sob estresse e a produzida em atividade física e pelo prazer: “adrenalina faz esquecer, serotonina lembra”!
O abandono da atividade intelectual, também, contribui para a decadência.

O ex-jogador Cacá, engenheiro e leitor voraz, aos 81 anos, mantém a mente em boas condições, apesar de problemas cardíacos. Traz no peito as emoções da saudade e, com visitas e doações sistemáticas, traz dignidade e conforto a Nilton Santos, companheiro dos tempos áureos do Botafogo, na clínica em que o mesmo está internado, há cinco anos. Essas visitas, com as lembranças, tornam a rotina do amigo mais doce e saborosa, marcada pelo sorvete de flocos, com as cores do clube amado. Diz o jornal: “mesmo quando falta a memória, os melhores momentos estão na ponta da língua. Entre os limites do homem e a permanência do ídolo, há um vazio que só pode ser preenchido pelo afeto”. 
A alimentação, também é fundamental! Verduras, frutas, legumes, peixes, queijos, alguma coisa de carne magra. Tudo sem radicalismo. Um pequeno exagero, às vezes, não faz tanto mal. Da mesma forma, o álcool. Uma taça de vinho ou uma dose de uísque não é um desastre! A satisfação que proporcionam a quem gosta compensa uma pequena elevação das taxas de colesterol.

Assim, meus amigos, vivamos com alegria essa fase especial da vida!

A alegria deve estar baseada no tripé: atividade física e mental, alimentação saudável e prazerosa e amor!

Setembro representa a chegada da primavera!
Mantenhamos essa estação em nossas almas, adiando ao máximo a chegada do inverno em nossas vidas!

Felicidade!

PS: Estou tentando seguir os meus conselhos! (Xavier)
