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			Dedico a todas e a todos que queiram mudar o estilo de vida para atingir mais saúde e viver mais e melhor. Sem mudanças não conseguiremos chegar aos nossos ideais de vida. Como falo no livro, somos seres metamórficos com poder de autocuidado.


			Boa leitura!
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			PREFÁCIO 


			Vida com ou sem qualidade?


			É claro que, de uma forma ou de outra, todos sobrevivemos. Porém, “ninguém quer a morte, só saúde e sorte… (pois a vida é) sempre desejada, por mais que seja errada!”, disse o poeta Gonzaguinha. É óbvio que uns vivem com melhor qualidade de vida, outros com pior. No geral, trata-se de uma questão de escolha pessoal. Raramente a boa ou a má qualidade de vida nos é imposta por fatores externos. Ainda que tenhamos condições excelentes para ter uma boa qualidade, se nossa cabeça disser não, de nada adiantará. Portanto, ter boa qualidade de vida é decisão pessoal e intransferível. 


			Neste fantástico livro que o Dr. Antonio José Sproesser nos apresenta, temos magníficas sugestões para fazer essa escolha. Ele colocou aqui todo o profundo conhecimento que tem da medicina, sua longa experiência clínica “consertando” os malefícios das decisões erradas (de alguns infortúnios também) e seu entusiasmo pela atividade física. Ele próprio é um exímio atleta. Um ironman! Este é um excelente livro se você quiser analisar o status quo de seu estilo de vida, de sua saúde; se quiser tomar uma boa decisão a seu favor. 


			Em um conto, o grande escritor russo Tolstói diz que o paciente Ivan Illitsch, acometido de grave doença, ao receber a receita, lamenta que, com ela, não tenha vindo um pouco da saúde e satisfação de vida que seu médico esbanjava. Naquele instante, ele teve a consciência de que não tinha feito a sua parte. 


			Nos anos 1960, um dos grandes pensadores da Escola de Frankfurt, o filósofo Herbert Marcuse, no seu famoso livro Eros e Civilização, preconizou que havíamos chegado à era do Id. Orientados pelo instinto do prazer, deveríamos abdicar da ambição de produzir cada vez mais para nos dedicarmos a um novo estilo de viver. Ou seja, transpor a ditadura do Superego que nos faz escravos de obrigações para nos dedicarmos mais ao esporte, ao lazer e à cultura.


			Em 2018, o pensador e filósofo Yuval Noah Hariri alertou-nos para uma situação catastrófica que se nos acerca: até 2030 o mundo terá bilhões de desempregados. Não haverá trabalho para todos, e seremos obrigados a construir novos paradigmas de vida. Para evitar uma vida sem sentido, deveríamos nos dedicar às atividades que fortalecem o espírito: educação, esporte, lazer, cultura e religião. 


			Essa nova estratégia de sobrevivência não apenas será uma saída da crise, como também trará à nossa existência uma boa qualidade de vida. Como sabemos, tais atividades integram o corpo e a mente, que, juntos, produzem a verdadeira saúde. Com ela, vem a alegria, a disposição, o prazer. A boa qualidade de vida nos conduz à felicidade, objetivo final de todos que querem desfrutar, com gratidão, dos enormes privilégios que a vida moderna nos oferece. 


			Na Índia existe um ditado que diz: “Um quarto de medicina e três quartos de sensatez, traz à vida lucidez”. Já na Espanha costuma-se dizer que “ao doente nada ajuda que esteja deitado em uma cama de ouro”.


			



			Prof. Dr. Esdras Guerreiro Vasconcellos


			Instituto de Psicologia/USP











			APRESENTAÇÃO


			Quando escrevi meu primeiro livro sobre saúde e qualidade de vida, lembro que, num dos capítulos iniciais, disse que nem a poliomielite adquirida na infância me afastaria das atividades físicas, pois estava me preparando para o Ironman da Austrália. Isso aconteceu em 2004, ano da publicação do livro, e eu contava com 52 anos de idade. Muita coisa aconteceu desde então. Não pude ir para a Austrália, pois, uma semana antes de embarcar, num treino leve de corrida na grama no Parque do Ibirapuera, pisei acidentalmente num buraco, e lá se foram alguns dos ligamentos do tornozelo. Você vai rir, correto? Mas chorei muito. De raiva. Coisa que acontece. Claro que, depois de muita reabilitação, voltei às competições. Quase 20 anos se passaram, e estou eu aqui escrevendo novamente um livro, em 2023, com 70 anos de idade. A coincidência é que de novo estou me preparando para uma prova de triatlo no vilarejo de Kona, em Big Island, no Havaí, em junho de 2024. Espero desta vez que nenhuma lesão me deixe fora e que eu largue com muita saúde e disposição. Por que estou escrevendo sobre esse assunto? Porque hoje estamos vendo a terceira idade participar muito ativamente de tudo. Muito tempo atrás, lembro que as inscrições para competições, como o triatlo e maratonas, eram feitas e divididas por faixa etária, e idades acima de 60 anos eram praticamente inexistentes. Hoje vemos homens e mulheres acima dos 80 anos participando em provas e terminando muito bem. Nas academias e em aulas de corrida, spinning e natação, as idades se misturam, e os cabelos brancos estão em todas. Não só no esporte, como também em todas as atividades. Vejam Paul McCartney que, aos 80 anos, participa ativamente de shows de rock. Seu colega Elton John, aos 76 anos, tem a agenda lotada. Dionne Warwick não fica para trás; aos 82 anos, faz turnês internacionais. Em minha família, dou também alguns exemplos. Meu sogro, Peter Schirrmann, tem 82 anos, vive em Hamburgo, na Alemanha, e diariamente pega o metrô e vai trabalhar em seu escritório, onde coordena com garras e dentes seu negócio. Minha sogra, Lourdes Schirrmann, aos 79 anos, cuida de toda a família, o que não é uma tarefa fácil, pois tem que se dividir entre Hamburgo, Guatemala, México, Espanha e Brasil. Meu cunhado, Sérgio Novas, aos 85 anos, é outro exemplo de dedicação; além de cuidar das tarefas da casa, caminha diariamente em seu condomínio sem moleza. Finalmente, meu pai deu muito trabalho para abandonar o volante. Aos 86 anos, queria pegar estrada e se sentia feliz e renovado após dirigir 650 Km de Maringá a São Paulo; não satisfeito, logo em seguida, brigava para lavar o carro na garagem. Vejam de onde eu venho. 


			Tudo isso para lembrar que estamos vivendo mais, nos adaptando melhor às pressões e ao meio ambiente. Por essa razão, somos considerados “seres metamórficos”, ou seja, nos adaptamos e nos transformamos para viver mais e melhor. Isso requer cuidados e atenção especial. Atividade física, boa nutrição e muito equilíbrio emocional para manter a cabeça funcionando, com muita resiliência, e, principalmente, elos fraternos de amizade. Essa somatória de ações é o que denomino de “a revolução do autocuidado”. 


			Daí o nome do livro: O ser metamórfico e a revolução do autocuidado.


			Boa leitura!




		




		

			OBJETIVO DO LIVRO


			O objetivo deste livro é fazer com que você viva mais e melhor, com mais saúde. Deposito nele toda minha experiência e anos de atividade no campo da Medicina. Passei muito tempo de minha vida profissional trabalhando em Unidades de Trauma e Terapia Intensiva, aqui e no exterior, e, durante essa jornada, vivenciei muitos episódios que não necessitavam ter acontecido pelos principais coadjuvantes de cena: os pacientes. Aprendi muito com os erros cometidos por eles, principalmente pelos estilos de vida completamente fora do controle, e não precisa ser muito inteligente para saber que o corpo físico e mental sente e muito. Por essa razão, migrei de Medicina Crítica e Terapia Intensiva para a Medicina de Família e Medicina Preventiva, mais recentemente para a Medicina Integrativa, na qual os meios justificam os fins. As mudanças de estilo de vida, os ajustes diários no cotidiano com ações que geram estabilidade, saúde e felicidade, são integrados ao seu modus operandi, e dessas transformações surge essa nova denominação que uso, pela primeira vez, seres metamórficos. 


			Assim, este livro é um manual “antidoença”, em que ideias, sugestões e conceitos farão você pensar mais em si e chamarão sua atenção para a maneira como cuida de sua saúde. Detalhes, como uma volta no quarteirão ou dez minutos de caminhada, fazem grande diferença no final de um ano. Somos muito imediatistas e queremos mudanças radicais para ontem. Nosso corpo e mente sofrem com essas radicalizações de comportamento. Vamos mudar? Sim, mas com calma e sem estresse. Vamos não só sedimentar um corpo saudável, mas também uma mente forte, com sentimentos de união, amor e comprometimento. Somos o que pensamos. Vamos nos preparar melhor para a vida e viver sempre melhor. Esse é o nosso princípio. Ao final de sua leitura, espero que tenha compreendido toda minha preocupação e os cuidados a serem tomados com você e por você, “a revolução do autocuidado”. Você merece toda a felicidade e saúde. Venha comigo agora e entenda um pouco mais sobre esse comprometimento com a vida! 


		




		

			A INFLUÊNCIA DA POLIOMIELITE EM MINHA VIDA


			Nasci como a grande maioria das pessoas: sem problemas. Hoje, como médico, analiso a situação vigente na época. Poucos medicamentos, vacinas ineficazes, exames complementares rudimentares. Nasci quando ocorreu a epidemia de poliomielite na Escandinávia e na Suécia, a qual ceifou milhares de vidas. O vírus da poliomielite entra na medula (responsável pela parte sensitiva e motora do corpo humano) e destrói parte dela. Dependendo da altura da lesão, pode afetar os músculos da respiração, dos braços e das pernas. Naquela época, inventou-se o pulmão de aço, dispositivo que, por pressão negativa, ventilava artificialmente os pulmões. Durante minha residência médica, no Hospital das Clínicas da Faculdade de Medicina da Universidade de São Paulo, cheguei a ver um desses funcionando no grupo de Paralisia Infantil (PI). Na década de 1950, a vacina então administrada era a Salk, substituída, anos mais tarde pela, Sabin (nome do médico que a desenvolveu), mais eficaz na prevenção da doença. 


			A pior forma de poliomielite é a bulbar. Sua sede é na parte nobre da medula, afetando os nervos que comandam a musculatura respiratória. Uma vez afetados, levam à paralisia desses músculos, com consequente morte por asfixia. 


			Enfermeiras, médicos e fisioterapeutas se revezavam para, na época, ventilar manualmente as crianças infectadas. Como mencionei anteriormente, milhares de vidas foram perdidas. Em meu caso específico, a doença afetou minha perna direita.


			Estava eu com um 1 e meio de idade, já caminhando, quando tive um quadro febril persistente. Meu pediatra, Dr. Renato Woisky, diagnosticou uma infecção de garganta. Meu quadro clínico não melhorava. Depois de dois dias, minha mãe notou que eu estava caindo. Ela tentava me colocar em pé, e eu, com fraqueza nas pernas, caía. Imediatamente ela telefonou para meu pai, que na época lecionava no colégio Bandeirantes. Ele localizou meu pediatra na Escola Paulista de Medicina, onde trabalhava pela manhã. Após exame clínico, o médico pediu aos meus pais que me levassem, às 14 horas, em seu consultório particular. No horário agendado, lá estávamos nós. Após exame minucioso, o doutor disse em frases claras: “O caso é gravíssimo! Trata-se de paralisia infantil na perna direita”. Meus pais se chocaram com a notícia. Dr. Renato continuou: “A chance desse menino é a Dr.ª Maria Eliza Bierrenbach Savói. Ela é especialista nesta área; se tiver alguma chance, é com ela”. No dia seguinte, após uma noite sem dormir, meus pais e eu estávamos no consultório da médica. Ela examinou-me e confirmou o diagnóstico: “Poliomielite progressiva”. Foi aí que meu pai fez a clássica pergunta: “Dr.ª Maria Eliza, há cura?”. Ao que ela respondeu: “Um caso em mil!”, como se quisesse dizer: “Meus amigos, esqueçam a cura, vamos mantê-lo vivo”. 


			Lembro-me das compressas ferventes instaladas em minha perna 24 horas por dia, incansável e ininterruptamente. Minha mãe de dia, e meu pai à noite. Eram trocadas a cada meia hora. Fisioterapia com uma enfermeira alemã diariamente, e alguns remédios para relaxar a musculatura da perna afetada. 


			A essa altura de minha história, preciso mencionar a vida de fé e religiosidade de meu pai. Nascido em Monte-Mór, perto da cidade de Campinas, São Paulo, filho de agricultor rural, descendente de alemães vindos de Berlim, iniciou sua vida com mais 12 irmãos. Todos ajudavam na agricultura. As irmãs ajudavam a criar os irmãos menores. Levado a um seminário de Campinas para receber instrução, nele encontrou sua verdadeira doutrina de vida: a fé em Deus. 


			Foi um aluno brilhante. Aprendeu grego, latim, filosofia, teologia, chegou até o posto de prefeito maior do seminário. Aplicava-se em tudo e era considerado um iluminado. Seu dom era rezar a Santa Missa em lugares pobres, levando a palavra de Deus aos mais humildes. Foi assim que, um ano antes de receber o voto de sacerdote, por uma questão de teologia entre pecado subjetivo e objetivo, foi expulso do seminário. Suas ideias não eram bem aceitas. Indignado, lutou com todas as armas para permanecer no clero. Chegou a pedir ajuda aos decanos do arcebispado, mas todos seus anseios foram lhe negados. Triste com os caminhos que a vida escolheu, empreendeu então um novo destino: tornou-se professor de latim, grego e português. Foi um grande mestre, deu aula em colégios renomados, como Bandeirantes, Santo Alberto dos Padres Carmelitas, Rio Branco etc. Eu mesmo fui seu aluno. Não canso de falar que era austero, mas amigo. Aprendi muito com esse homem. Quando soube que eu estava com poliomielite, colocou-me nos braços e levou-me à igreja do Santíssimo Sacramento, onde ajoelhado ofereceu-me ao Divino Espírito Santo. Suas palavras foram: “Já que o Senhor tirou de mim o que eu mais queria, o sacerdócio, agora eu vos peço, não tire meu filho, por favor, me ajude!”. Pediu como nunca havia pedido nada antes. 


			Voltei a andar depois de oito meses. Já participei de várias maratonas e provas de triatlo, e, sem dúvida, fui o número um entre os mil que a médica havia falado. Sou grato à fé de meus pais e à luz de Deus. Sou um verdadeiro milagre. Talvez essa passagem em minha vida seja a responsável pelo meu comprometimento com a Medicina e um adepto fervoroso do Juramento de Hipócrates. 


		




		

			O INÍCIO DA ATIVIDADE FÍSICA EM MINHA VIDA


			Lembro que detestava as aulas de Educação Física no colégio. Como médico, até hoje, recebo pedidos de atestado para abonar as faltas dessa matéria. Acredito que você também já deve ter pedido algum.


			Lutei judô na academia Yamazaki, fiz halterofilismo com o professor Tamer Schain, que adorava levantar a frente de seu Volkswagen na rua da academia para paquerar as meninas. Lutei capoeira com o professor Paulo Gomes, fiz Karatê na academia Ono e Jiu-Jitsu com a família Grace. Porém, minha tendência à obesidade, associada a uma compulsão por chocolate absurda, fazia com que meu peso estivesse sempre acima do desejado. Um dia, meu amigo José Joaquim Brilhante me convidou para correr no Parque Ibirapuera. Trotamos, trocamos umas ideias e, quando percebi, já estava participando de competições. Sem contar o treino diário, na hora do almoço, no mesmo parque com amigos do Clube do Meio Dia. Éramos oito corredores, todos com profissões e idades completamente diferentes. Na época, eu era chefe de uma UTI de um hospital renomado em São Paulo. Eu terminava a visita médica diária e ia feliz para o parque. Corríamos de 8 a 15 km diariamente. Chuva ou sol, inverno ou verão, nada e ninguém nos separava. O Piratininga, meu dentista e colega de primário, gostava de maratonas. O Guto, empresário do setor de construção civil, era carioca e sério corredor. O Gutierrez era o velhinho do grupo, mas o que puxava o time. Ninguém gostava de acompanhá-lo, pois ele corria para valer. O Kiko era triatleta, e devo a ele o primeiro empurrão. Tinha grande habilidade na corrida e natação. O Ivan era juiz de direito e corria muito bem. Sempre com gel no cabelo. O Januário corria fácil 20 Km sem se cansar. Começávamos juntos, mas, no final do percurso, sempre tinha um atrasado. Ele pegava o retardatário e corria também. O Mário, dentista, nos assustava com seu pitbull. O Zeca Ruivo era o mais socialite do grupo, conhecia todo mundo; fazia social e abusava de sua simpatia. O Marques era nosso filósofo; sempre vinha com algum pensamento profundo. Gostava das questões humanísticas. 


			Sempre havia “pegas”, o Euclides com o Gutierrez, o Guto com o Piratininga, e assim éramos uma família de atletas que fazia a terapia do meio-dia. Eu era o médico do grupo, discutia hidratação, doenças, tratamento, e um aprendia com o outro, principalmente regras de respeito, autoestima e disciplina. Preciso citar a Soninha, a que deixava muito marmanjo distante, e a Lígia, que adorava as maratonas de Nova Iorque. Até casamento aconteceu no grupo. A Edna, grande corredora, casou-se com o Piratininga. A Marília, sempre paciente conosco, ouvindo sempre as nossas histórias. Enfim, cabe aqui um manancial de memórias extremamente importantes nessa fase que iniciei a corrida. Éramos, acima de tudo, leais com o esporte e conosco. Emagreci rapidamente com a corrida, meu tórax e meus braços afinaram muito. Senti necessidade de melhorar as medidas, foi aí que comecei a nadar para melhorar a força do tronco e braços e evitar as lesões da corrida. Tenho boa aptidão atlética, pois logo minhas distâncias na água começaram a aumentar. Em pouco mais de três meses, já nadava 3 mil metros. Nessa época, o Kiko ia fazer um triatlo e me falou da prova; afinal, eu já corria e nadava, só faltava pedalar. No dia seguinte, apareci no Parque Ibirapuera ao meio-dia, com minha Caloi 10 enferrujada e parcialmente destruída. Imaginem o que ouvi do grupo. Pedalei em volta do lago e confesso que achei meio desconfortável; não tinha domínio ao manejá-la, e o capacete me atrapalhava muito. Insisti, pedalei diariamente até me acostumar. Quando me dei conta, já nadava, pedalava e corria. Fui fisgado. Já participei de mais de uma centena de competições nacionais e internacionais. Visitei diversas cidades, e uma das formas de conhecer melhor o lugar é correndo ou pedalando. 


			Gostaria de citar uma passagem. Fiz um congresso médico em San Antônio, no Texas, Estados Unidos, e descobri que haveria um Triathlon olímpico numa cidade a 250 milhas de onde eu estava. Terminada a jornada médica, aluguei um carro e fui até Del Rio, esse é o nome do local. Inscrevi-me na prova, tomei uma bike emprestada do organizador da competição, fui ao supermercado comprar óleo para ferrugem e algumas peças, pois a bike estava na pior, e competi no dia seguinte, logo cedo, num lugar maravilhoso. O gostoso no que fazemos são as boas lembranças que ficam depois de um evento qualquer. Acredito que todo triatleta se lembra das provas que faz e não se arrepende, por pior que possa ter ido. Voltei rapidinho para San Antônio, quase perdendo o avião que me traria de volta a São Paulo. Cheguei com duas vitórias na mala: primeira, um conhecimento médico maior, adquirido no congresso americano, e a segunda, a sensação de cumprir metas e objetivos estabelecidos. Terminei o que comecei em Del Rio. A filosofia que aprendi na Medicina e no Triathlon é: terminar o que se inicia. Todo treino e tudo na vida têm um objetivo. Nos treinos somos educados a cumprir regras, distâncias. Nas competições estamos treinando o que aprendemos no dia a dia, ou seja, chegar até o fim. 


			Na vida o processo é muito semelhante. 


			Cumprir metas e objetivos colocados à nossa frente. 


		




		

			MINHA EXPERIÊNCIA COMO MÉDICO DE TRAUMA E UTI: A PORTA PARA ESTE LIVRO


			Aqui divido alguns fatos e eventos reais que aconteceram comigo os quais acredito que, de alguma forma, tiveram grande influência na minha decisão de escrever este livro. A maioria deles com um ou mais fatores em comum: a falta de cuidado com a saúde física e mental, a preocupação exagerada com o externo, como se estivéssemos em pleno voo cego. A conta chega e às vezes da forma como descrevo a seguir, pois é a realidade de nossos tempos. 
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