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Pra vida toda valer a pena viver

médica geriatra e paliativista Ana Claudia que-
brou tabus ao se debruçar sobre a morte em seus dois 

primeiros livros. Agora, ela se junta aos leitores como 
caminhante na trilha da vida e do envelhecimento.

O que é preciso fazer para tornar nosso corpo habitável, nossa 
mente sã e nosso espírito elevado? Como envelhecer bem?

Dicas práticas, conselhos e belas histórias espalham-se por 
este guia do bem viver.

Algumas orientações já conhecemos, como a importância da 
boa alimentação e da atividade � sica, mas Ana Claudia traz 
novas motivações para cuidarmos da saúde do corpo.

Sabemos do valor de ter amigos, mas ganhamos novo impulso 
para fortalecer nossos laços.

Sabemos que o cérebro precisará de estímulos extras, e ela nos 
mostra como fortalecê-lo para driblar as doenças que corroem 
a lucidez.

Sabemos que haverá perdas, de amigos e familiares, mas tam-
bém de independência e vitalidade. Ana Claudia nos ensina 
a lidar com os lutos cotidianos da velhice sem perder de vista 
que ainda estamos vivos e que a vida vale a pena ser vivida.

De mãos dadas com ela, aprendemos a construir uma velhice 
que não nega as grandes transformações que o tempo traz, mas 
busca o bem-estar e a alegria até o último suspiro.

Ana Claudia Quintana Arantes
é médica formada pela usp, com resi-
dência em Geriatria e Gerontologia no 
Hospital das Clínicas da fmusp. Fez 
pós-graduação em Psicologia – Inter-
venções em Luto pelo 4 Estações Ins-
tituto de Psicologia e especialização 
em Cuidados Paliativos pelo Instituto 
Pallium e pela Universidade de Oxford. 
É sócia-fundadora da Associação Casa 
do Cuidar, onde coordena os cursos de 
formação avançada multiprofi ssional – 
Prática e Ensino em Cuidados Paliativos.

Em 2012, publicou seu primeiro livro 
de poesia, Linhas pares, utilizado como 
base de pesquisa sobre o impacto da 
poesia sobre a esperança de pessoas 
gravemente enfermas. Seu segundo 
livro, A morte é um dia que vale a pena 
viver, permanece entre os mais ven-
didos e recomendados desde a primei-
ra edição, em 2016. Em 2020, lançou
Histórias lindas de morrer.
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“Envelhecer é um processo complexo, 
que não se limita à saúde � sica e en-
volve o bem-estar mental, as emoções 
e a sociabilidade. 

Aqui, proponho nove pilares para co-
meçar a construir hoje uma velhice boa, 
feliz e preenchida pela coragem de viver. 

Faço recomendações que respeitam as 
limitações que o tempo trará, mas que 
não se deixam tolher por elas. Deixo pis-
tas de atitudes e sentimentos que nos 
permitirão envelhecer na companhia 
daqueles que escolhemos para estar ao 
nosso lado nessa fase. 

Falo sobre lidar com as perdas indis-
sociáveis da velhice – de pessoas que-
ridas, de movimentos, de liberdades –, 
mas também trago a esperança de um 
tempo de vida recheado de alentos, com 
pequenas e grandes alegrias. 

Isso é perfeitamente possível. Mas temos 
que começar nossa preparação agora. 
Sem perder um minuto sequer.

O que quero discutir neste livro é: O que 
faremos com o nosso tempo de vida até 
que a morte nos leve?

Como autora, chegou o momento de 
não mais escrever sobre o ‘fi nal feliz’. 
Qu ero jogar luzes sobre o ‘durante feliz’.”
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