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1 - Do 24° Congresso da Ordem dos Médicos saiu uma publicacio
i“Zonas azuis”. As chamadas “zonas azuis” sdo os cinco locais do mundo
onde a longevidade é maior. E onde existe uma percentagem maior de
pessoas que ultrapassam os 100 anos.

1 - Icaria (Grécia), Okinawa (Japao), Ogliasta (Sardenha Italia), Loma
Linda (Califérnia EUA) e Nicoya (Costa Rica).

2 - O Japio ¢ o pais do mundo com a mais alta esperanca média de
vida, sendo a média de 89 anos (88 para os homens e 90 para as mulhe-
res).

3 - Mas afinal o que tém em comum estes cinco locais do mundo,
que sdo tao diferentes e tdo distantes uns dos outros? O explorador Dan
Buettner, com o apoio da National Geographic Society chegou a conclusao
que nestes locais, onde existe uma alta percentagem de pessoas que ultra-
passam os 100 anos, as pessoas tinham muito poucas doencas da nossa
sociedade “desenvolvida”, tais como diabetes, obesidade, doencas cardi-
acas e cancro, que como se sabe sio das principais causas de morte.

Ao que parece o segredo é uma combinacio de fatores “simples”:

A - Viver em zonas rurais ou em locais onde se pode andar a pé; B -
Ter uma alimentacio variada (a dieta “tipo mediterranea” é referida) com
muito poucas proteinas e muitos cereais e legumes; C - Atividade fisica
regular (de baixa intensidade); D - “Sentido de missdo” e ter objetivos e
projetos na vida; E - Ter um bom grupo de amigos para socializar com
regularidade...!!!

Estes fatores podem ser uma op¢io de cada um, como ter amigos ou
objetivos na vida, mas os outros devem ser mais que uma opc¢ao e ser
“inevitaveis” ...!!! Se ndo houver maneira nenhuma de estacionar perto de
onde queremos, temos mesmo de ir a pé. Se ndo tivermos “fast food” por
perto de certeza que comemos mais saudavel. Se nas escolas nio houver
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Quando ouvimos a expressao “Psicologia Criminal”, vém logo a nos-
sa mente séries como “Mentes Criminosas” ou “CSI”e a associacdo a
capacidade de tracar um perfil de um individuo procurado por algum
crime atroz que cometeu.

Se a Psicologia é o estudo cientifico do comportamento e dos pro-
cessos mentais, a Psicologia da Justica dedica-se a compreensio, ava-
liacao e intervencio sobre fenémenos definidos pela aplicacao da Jus-
tica. A Psicologia Criminal dedica-se ao estudo do comportamento
criminoso, aos olhos do que a lei define como crime, explicando esse
comportamento a luz da Psicologia. A Psicologia Forense tem como
objeto a avaliacao do comportamento humano nos varios contextos
que a Justica lhe proporciona, sobretudo numa perspetiva pré-sen-
tencial, ou seja, funcionando como elemento de ajuda a tomada de
decisao judicial.

Durante o tltimo século, a Psicologia ganhou reconhecimento en-
quanto area do saber e, nos tltimos 80 anos, podemos afirmar que
a Psicologia deu passos decisivos para ser reconhecida como uma ci-
éncia de grande importincia no auxilio a Justica para a tomada de
decisdo, assim como a Justica caminhou para a Psicologia, num feliz
casamento.

“Mentes Criminosas”
e a Psicologia da Justica

Conselhos de médico

“Zonas azuis”’

bolos e sumos, e se ndo for permitido sair, os alunos terdao de comer ...”
o que houver”...!!! Se esse “que houver” for sopa, legumes e fruta ¢é isso
que eles vao comer porque ¢é ... inevitavel.

4 - Dois fatores sio muito curiosos... ter projetos na vida e ter amigos.
Os nossos pais a avos costumavam dizer que era bom ter uma divida!
Esse fator talvez fosse um incentivo para trabalhar e conseguir pagar,
mantendo sempre um objetivo. O ter amigos e socializar é que é uma
das conclusdes mais inesperadas, mas que faz todo o sentido. Se a pessoa
ndo tem amigos e nao socializa pode ficar deprimida e como se sabe isso
diminui o nosso sistema imunitario com todas as consequéncias nefastas
que isso acarreta.

5 -Portanto, caros amigos e leitores, nao esquecer de seguir os “meus
conselhos”: Comer variado (com poucas proteinas, porque hoje em dia
ingerimos demasiada carne e peixe, e mesmo os atletas nao necessitam
de suplementos proteicos), fazer atividade fisica regular, ter objetivos na
vida e ter e conviver com muitos amigos, muitos amigos!

Notas: 1 -E curioso que uma zona dos EUA esteja nesta lista. A ex-
plicacdo passa por ser uma comunidade religiosa de Adventistas do 7°
Dia que faz uma alimentacdo baseada na Biblia, muito a base defrutas,
vegetais, cereais e frutos secos. Aqui a esperanca média de vida é superior
em 10 anos a média dos EUA...!!!

2 - Em Portugal existe cerca de 8.000 pessoas com mais de 100
anos...!!! Nos Acores deverio ser entre 75 ¢ 100 (?).

3 - Haja satde. Haja saude. Haja saude.
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O Psicdlogo da Justica intervém com ofensores, vitimas e ainda
efectua avaliacdes de vitimas, ofensores e testemunhas de crime. A
Psicologia da Justica, diariamente, contribui para ajudar a entender
os intervenientes envolvidos - vitimas, ofensores, familias e grupos -
contribuindo para que haja um entendimento moderno da Justica.

Abordar a Psicologia da Justica, como fazemos neste artigo, é,
igualmente, comprovar a transversalidade da Psicologia na vida dos
cidaddos e das comunidades, bem como a forma como as Psic6logas
e os Psicologos se constituem como parceiros das pessoas, das comu-
nidades e das institui¢des. No quotidiano pessoal, comunitario ou
institucional conte sempre com a Psicologia e com os seus operarios,
os Psicologos e as Psicologas, que, pelas nove ilhas dos Agores, diaria-
mente desenvolvem a sua ac¢do. Conte, sempre, connosco!

Fique bem pela sua saide e a de todos os acorianos.

Um conselho da Delegacao Regional dos Acores da Ordem dos Psi-
cologos Portugueses.
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