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Eu e elas ( autoimunes) 

Seja  bem-vindo  a  essa  jornada!  Eu  e  elas  (autoimunes)  é mais do que um livro; é um convite a olhar para dentro, a encarar os  desafios  que  as  doenças  autoimunes  nos  impõem  de  forma honesta  e  corajosa.  Aqui,  você  encontrará  um  mundo  repleto  de emoções,  reflexões  profundas  e,  quem  sabe,  até  algumas respostas inesperadas. 



Neste universo, a protagonista  sou eu,que convivo com três diagnósticos  de  doenças  autoimunes.  A  minha    história    começa em  um  momento  de  fragilidade,  onde  o  despertar  de  uma  nova realidade gera uma  série de conflitos internos. Sabe aquele frio na barriga que  sentimos quando tudo parece incerto? Pois é. Esse é o sentimento  que  permeia  o  primeiro  capítulo,  onde  as  dificuldades de saúde  não  se  apresentam  apenas  como  limitações,  mas  como desafios que podem nos levar a uma transformação genuína. 



À  medida  que  você  folheia  as  páginas,  encontrará  relatos que sem dúvida tocarão seu coração. A aceitação das lutas diárias, o  peso  invisível  que  as  doenças  autoimunes  trazem,  e  a fundamental  importância  da  rede  de  apoio  que,  em  muitos momentos, se torna nosso abrigo seguro. Se você já sentiu a força de um abraço amigo ou a palavra encorajadora de um profissional de saúde, vai perceber que a protagonista não está sozinha nessa jornada. E você também não precisa estar. 



A  vida  com  doenças  autoimunes  não  é  uma  linha  reta;  há altos e baixos, dias iluminados e outros sombrios. Ao explorarmos a  busca  incessante  pelo  equilíbrio,  as  descobertas  sobre alimentação  e  estilo  de  vida,  e  os  cuidados  necessários  para manter  a  saúde  em  dia,  espero  que  você  se  sinta  parte  dessa conversa. Com cada história, cada lição, almejo que você encontre um  pouco  de  si  mesmo,  além  de  inspiração  para  superar  os obstáculos que surgem. 
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E  quando  os  dias  difíceis  chegarem,  como  eles  sempre fazem,  esteja  certo  de  que  isso  também  faz  parte  da  experiência. 

Vamos  falar  sobre  os  momentos  em  que  tudo  parece  pesado, quando a força parece fugir. A protagonista oferece um olhar gentil sobre esses desafios, revelando como é possível encontrar beleza e esperança, mesmo quando tudo parece desmoronar. 



Ao  final,  não  estou  aqui  apenas  para  contar  uma  história. 

Meu desejo é que você, querido leitor, se sinta encorajado a viver o melhor a cada dia. Que encontre nos escritos e nas reflexões aqui compartilhados  a  força  para  criar  suas  próprias  histórias  de superação,  suas  próprias  vitórias  silenciosas.  Lembremos  sempre que  cada  dia  é  uma  nova  oportunidade  para  recomeçar,  para abraçar  os  desafios  de  frente  e,  quem  sabe,  até  descobrir  um pouco da sua própria criatividade no processo. 

Curioso para embarcar nessa viagem? Vamos juntos! 

Com carinho, 

Silvana Marino 
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Capítulo 1: O Despertar de uma Nova Realidade Era uma manhã qualquer, mas algo no ar parecia diferente. 

As  luzes  quentes  do  sol  filtravam-se  pelas  cortinas,  criando  um padrão  de  sombras  dançantes  no  chão.  O  cheiro  do  café  fresco invadia  a  casa,  e,  por  um  momento,  pensei  que  tudo  estava perfeitamente  normal.  No  entanto,  logo  a  leveza  desse  cenário dissipou-se  como  vapor,  dando  lugar  a  um  peso  inexplicável  que costumava se instalar em meus ombros. Ah, a exaustão… aquela exaustão que não se explica, que é mais uma presença constante do que uma mera condição física. 



Lembro-me  claramente  das  primeiras  pistas  que  a  vida  me ofereceu.  Eram  dias  em  que  eu  acordava  e,  ao  abrir  os  olhos, sentia uma dor leve, mas persistente em meu corpo, como se cada movimento  lembrasse  uma  noite  mal  dormida.  A  energia  parecia desaparecer  durante  o  dia,  e  mesmo  as  atividades  mais  simples exigiam  um  esforço  imenso—não  era  apenas  cansaço,  era  uma sensação  de  estar  atolada,  como  se  as  areias  movediças  do desânimo estivessem tentando me puxar para baixo. “Por que isso está  acontecendo  comigo?”  era  a  pergunta  que  ressoava incessantemente na minha mente. 



Parece  bobo,  não  é?  Nossos  corpos  têm  uma  maneira estranha de falar, e, por muito tempo, eu apenas fechei os ouvidos. 

No  fundo,  sempre  soubemos  que  ignorar  o  que  é  evidente  nunca trouxe  vantagem,ignorei  as  tres  vezes  que  fui  diagnosticada  com uma  doença  autoimune,  por  motivos  que  considerava  mais importante que a minha saúde , como trabalhar, por exemplo, mas, ah,  a  negação  é  um  lugar  tão  reconfortante.  E  aqui  estava  eu, lutando  contra  a  tempestade,  enquanto  todos  os  sinais continuavam a aparecer. Lembro de um dia específico, sentado na sala dos professores com meus amigos de trabalho sou professora 

,  tentando  acompanhar  a  conversa.  Foi  nesse  instante  que,  de repente,  uma  onda  de  exaustão  me  atingiu  como  um  trem 5 

 

Eu e elas ( autoimunes) 

desgovernado,  me  fazendo  sentir  tão  deslocada  que  o  riso  deles parecia um eco distante. 



Foi nesse momento que percebi algo essencial: o corpo não mente. Ele grita, implora, clama por atenção, mas eu continuava a ignorar.  O  que  o  nosso  interior  tenta  nos  contar  muitas  vezes  é angustiante—um  verdadeiro  grito  de  socorro  camuflado  sob  a rotina  diária.  Havia  algo  de  visceral  na  expressão  dos  meus amigos,  a  preocupação  enraizada  em  seus  olhares,  mas  eu  me sentia como um fantasma, flutuando entre o riso e a dor sem saber qual caminho tomar. 



Esse  turbilhão  de  sentimentos  começou  a  se  mostrar  com mais  clareza  após  uma  consulta  médica.  Fui  empurrada  para enfrentar  a  realidade,  pela  primeira  vez,  depois  de  negar  a  água fria  de  um  balde  de  negação  que  criei  ao  meu  redor.  Sentada  ali, diante do médico, sua expressão séria e o apontar de diagnósticos foram  como  um  golpe  certeiro—como  um  artista  que,  com  um único  traço  brusco,  transforma  uma  tela  em  branco  em  uma  obra perturbadora.  O  que  estava  acontecendo  com  meu  corpo finalmente  ganhava  um  nome,(  lúpus  ,  hipotiroidismo,  espondilite foi assim nas três  vezes ) mas a cura estava longe ainda tinha um longo caminho a percorrer. 



A inquietação em meu coração se intensificava. Olhei para o médico, tentei decifrar a expressão dele; será que ele compreendia a  profundidade  das  minhas  dúvidas?  E  no  meio  de  toda  aquela conversa,  quase  como  se  ele  estivesse  ouvindo  meus pensamentos, ele disse: “O primeiro passo é sempre o mais difícil, mas é o mais crucial.” Ah, como isso ressoou! Por que, mesmo em meio  a  tanta  confusão,  já  começar  a  despir-se  do  peso  do desconhecido soou tão libertador? 

Das  três  doenças  apenas  uma  conhecia  as  outras  duas, nunca tinha ouvido falar , mas fazia sentido. 



Ao  sair  do  consultório,  passei  a  refletir  sobre  o  que 6 
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j á e realmente  significa  ouvir  o  corpo,  como  se  estivesse aprendendo um novo idioma. Esse chamado de alerta era, de certa forma,  uma  oportunidade  que  eu  precisava  abraçar,  mesmo sabendo  que  o caminho seria repleto de desafios. Cada dor, cada dia  cansativo  passou  a  ser  mais  uma  prova  de  que  estava vivendo—viva,  intensa,  mesmo  no  meio  da  luta.  Esse  despertar, embora  doloroso,  trouxe  uma  nova  luz,  uma  semente  de transformação  que  começava  a  se  enraizar,  pois  lá  no  fundo  eu sabia  que  cada  passo  em  direção  à  verdade  poderia,  de  alguma forma, me fazer encontrar a paz. 



E nesse momento, percebi que a jornada apenas começava novamente.  No  ultimo  diagnóstico    o  caminho  seria  mais  tortuoso do que eu imaginava, mas, de alguma maneira, eu estava prestes a  descobrir  o  que  realmente  significava  viver.  E  não  era  apenas sobre o que estava acontecendo com meu corpo, mas sobre esse universo  vasto  que  habita  em  nós  e  tantas  vezes  deixamos inexplorado. 



A notícia do diagnóstico vinha carregada de uma intensidade devastadora. Do momento em que as palavras foram pronunciadas pelo  médico  até  o  instante  em  que  saí  do  consultório,  o  mundo parecia  ter  girado  em  câmera  lenta.  Ali,  naquela  sala  fria  e  clara, onde  o  cheiro  de  álcool  e  o  eco  de  procedimentos  médicos  eram quase um mantra repetido, percebi que minha vida estava prestes a  mudar  de  maneira  irrevogável.  O  olhar  do  médico  era  sério, quase  paternal,  e  percebi  que  ele  estava  tentando  ser  delicado, mas  a  verdade  que  ele  tinha  a  dizer  estava  grávida  de  um  peso que não poderia ser suavizado. 



Uma  onda  de  emoções  surgiu.  Medo,  um  frio  cortante  na barriga, como se alguém tivesse puxado o chão debaixo dos meus pés.  E,  na sequência, a frustração. Por que eu? Que tipo de vida eu  levaria  agora?  As  perguntas  se  acumulavam  em  minha  mente como uma tempestade se formando ao longe, enquanto tentava me 7 
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manter à tona. Lembro-me de ter puxado o ar com força, tentando organizar  meus  pensamentos  desordenados.  O  que  eu  deveria fazer  a  seguir?  A  esperança  que  antes  preenchia  meu  coração começava a escorregar como areia entre meus dedos. 



Do lado de fora, o mundo continuava vibrante, cheio de vida. 

As  pessoas  sorriam,  passavam  apressadas,  absorvidas  em  suas rotinas,  e  eu  me  sentia  como  uma  espectadora  em  meio  àquela cena.Eu  agora  precisaria  deixar  de  trabalhar  para  me  tratar  .Um visitante  indesejado,  o  pânico,  grudava-se  em  mim  como  uma sombra.  O  que  fazer  agora?  Precisava  de  alguém,  algo  que trouxesse um mínimo de conforto em meio a todo aquele turbilhão. 

Foi  nesse  momento  que  me  lembrei  de  um  amigo  que  havia passado  por  experiência  semelhante.  Um  texto  que  li  certa  vez sobre resiliência ecoou na minha mente, como uma recordação de tempos  mais  brandos.  Sim,  era  possível  encontrar  luz  em  meio  à escuridão. 



Ligando para minha melhor amiga, a voz dela do outro lado da linha trouxe uma onda de alívio. O tom de preocupação em suas palavras,  os  conselhos  inesperados  sobre  cuidar  de  si  mesma, imbuídos  de  amor,  pareciam  uma  âncora  em  meio  ao  caos.  Nós nos encontramos logo depois.Seu olhar imediatamente absorvendo a  gravidade  da  situação.  “Você  não  está  sozinha”,  disse  ela, enquanto  as  lágrimas  começavam  a  percorrer  meu  rosto.  A fragilidade do momento criava um vínculo intenso, uma lembrança viva  de  que,  mesmo  em  meio  ao  desespero,  a  conexão  com  os outros  poderia  ser  a  chave  para  abrir  portas  que  pareciam trancadas. 



Conversamos  sobre  tudo  e  sobre  nada,  trocamos  risadas nervosas e vislumbres de esperança. Ela me lembrou de como, em diversas  ocasiões,Deus  esteve  presente,  e  proveu  e  agora  iria provê  de  novo.A  vida  nos  desafiava  a  superar  obstáculos  que pareciam impossíveis. Sua voz plena de intensidade e sinceridade 8 
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me fazia sentir que havia espaço para um novo tipo de esperança, uma que não se baseava na certeza do futuro, mas na valorização do agora.Viver um dia de cada vez! 



A  partir  daquele  momento,  a  luta  não  era  apenas  contra  o diagnóstico,  mas também  contra  a desesperança e os  medos que me  aprisionavam.  Percebi  que  ter  alguém  ao  meu  lado  não significava  que  a  dor  e  a  incerteza  desapareceriam,  mas  que  a jornada  se  tornaria  mais  suportável.Eu  tinha  Deus,  amigos  e familia.  Estava  começando  a  entender  que  o  caminho  seria  uma montanha-russa  de  emoções  –  altos  e  baixos  –  e  que  a determinação  em  seguir  adiante,  mesmo  que  trôpega,  faria  a diferença. 



E,  ao  mesmo  tempo em  que a  tristeza  se  aninhava no  meu ser,  uma  pequena  luz  de  determinação  começou  a  emergir.  O 

turbilhão emocional não deixaria de existir, mas agora havia espaço para  novos  aprendizados  e  reconstruções.  A  cada  lágrima derramada, eu sentia uma força diferente se formar dentro de mim. 

Uma luta interna estava apenas começando. O fio invisível que me ligava  aos  outros  começava  a  ser  mais  forte  do  que  a  dor.  Era  o Espirito  Santo  me  acolhendo,  com  isso,  uma  nova  perspectiva  a respeito  da  vida  estava  começando  a  se  revelar,  quase  como  um milagre cotidiano, no meio da tempestade. 



Sentar-se  à  beira  do  sofá,  com  as  pernas  cruzadas,  me  faz sentir um misto de nostalgia e impaciência. Aquele lugar que antes era  tão  acolhedor  agora  parece  uma  prisão.  É  curioso  como  as coisas mudam, não é? Com o tempo, percebi que aquela sensação de  impotência  não  era  mera  fraqueza;  era  como  se  eu  estivesse navegando em um mar revolto, onde as ondas se chocavam contra minha  vontade  de  querer  ser  quem  era  antes.  Por  que  eu?  Essa pergunta  ecoava  na  minha  mente  em  um  loop  incessante.  Numa manhã    qualquer,    peguei    o    celular    e    abri    as    redes    sociais. 
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Incontáveis fotos de amigos e familiares desfrutando de momentos incríveis,as pessoas no trabalho participando de palestras formações continuadas e encontros, enquanto eu, aqui, me sentia invisível. 



Foi  nessa  manhã  que,  após  uma conversa rápida  com  uma amiga,  percebi  o  quanto  estava  submersa  em  um  turbilhão  de emoções. Ela me convidou para uma confraternização, um evento que, em tempos normais, eu não pensaria duas vezes em aceitar. 

A  leveza  do  convite  contrastava  com  a  minha  resistência.  “Quero ir”, gritei internamente. Mas o medo de não conseguir acompanhar, de me sentir à margem, paralisava minhas vontades. A lembrança de fazer trilhas, andar pela escola de um lado a outro até o fim do dia,  tomada  pela  intensidade  do  momento,  agora  parecia  uma lembrança  pertencente  a  uma  versão  mais  vibrante  de  mim mesma. 



Eu  me lembrei  de  um sábado  ensolarado, onde o cheiro do café fresco cruzava a sala e fazia com que tudo parecesse perfeito. 

Amigos rindo, compartilhando histórias, e eu, ali, cheia de energia, me  lançando  de  cabeça  em  cada  conversa.  Que  diferença  sentia agora.  Ao  invés  do  calor  do  abraço,  sentia  um  frio  na  barriga. 

Quando segurei a xícara, o calor que costumava ser reconfortante parecia apenas um  lembrete da fragilidade do  meu  estado.  O  que aconteceu com aquela mulher cheia de vida? 



Esses  momentos  juntaram-se  como  peças  de  um quebra-cabeça, e eu, tentando encaixá-las, via a luta interna tomar forma.  Era  como  estar  em  um  confronto  comigo  mesma,  entre  a aceitação do que estava se desdobrando e a rebeldia que pulsava nos meus desejos mais profundos. Havia dias em que tudo parecia uma batalha  sem  fim.  Eu não queria aceitar  a  ideia de que a vida poderia  ser  assim.  A  falta  de  controle  sobre  o  que  estava acontecendo  era  desesperadora.  Como  lidar  com  um  corpo  que não respondia mais como antes? 
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Olhando 

pela 

janela, 

um 

pássaro 

passou, 

livre, 

despreocupado.  Queria  ser  aquele  pássaro  por  um  momento. 

Imaginei como seria fácil voar, afastar-me dos problemas e da dor que se estabeleceu como parte do meu dia a dia. Mas a verdade é que,  mesmo  nas  horas  mais  sombrias,  sentimentos  imprevistos emergiam.  Às  vezes,  a  tristeza  se  misturava  com  uma  leveza inesperada,  como  o  riso  que  surgiu  ao  lembrar  de  uma  história hilária  que  um  amigo  havia  compartilhado.  Era  um  micro-milagre que me fazia enxergar um pouco além do caos. 



Refleti  então  sobre  todas  as  vezes  em  que  enfrentei dificuldades  antes,  os  desafios  que  encarava  com  bravura  e, muitas  vezes,  um  sorriso.  Havia  uma  espécie  de  resistência meticulosa  em  mim,  uma  voz  interna  que  dizia  que  eu  poderia superar.como  superei  outras  vezes.  E  aquela  sensação  de impotência?  Ela  não  precisava  ser  o  meu  destino.  Pode  ser,  na verdade, o estopim para uma nova fase da vida, uma oportunidade de redescobrir forças que não sabia que ainda possuía. 



Decidi, então, encarar o desafio como uma luta interna pela minha própria essência. Não que eu tivesse todas as respostas ou que o caminho estivesse claro, mas a ideia de que meu corpo, em suas limitações, não definiria quem eu sou me trazia um pouco de paz.  Assim,  enquanto  as  lágrimas  quentes  escorriam  pelo  meu rosto, eu entendia que o primeiro passo era aceitar a batalha, não apenas  contra  a  doença,  mas  contra  o  medo  que  tentava  me aprisionar. Que milagre poderia surgir dessa mistura intensa de dor e desespero? A transformação poderia ser o início de uma jornada inesperada, e eu estava disposta a embarcar. 



A  experiência  de  transformação  começou  a  se  desenhar quando  eu  percebi  que  minha  saúde  não  era  apenas  um  aspecto físico, mas uma teia intricada envolvendo emoções, pensamentos e 11 
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hábitos. Olhando para  meu reflexo no espelho,  já não reconhecia aquela expressão de cansaço e incerteza. Era como se minha alma estivesse  implorando  por  um  respiro  e  um  pouco  de  atenção. 

Naqueles momentos de introspecção, surgiu uma convicção clara: a mudança precisava começar de dentro para  fora. 



Comecei  a  buscar  informações  sobre  alimentação  saudável e  práticas  de  autocuidado.  Lembro  de  uma  receita  antiga  que minha avó costumava preparar, algo que havia sido esquecido em meio  à  correria  do  cotidiano.  Inspirada,  decidiu  reintegrar  essa simplicidade  à  sua  vida.  Banana  da  terra  assada    ela  fazia  para tomarmos café da tarde , minha mãe também. Essa lembrança me fez  chorar  copiosamente.  Enfim,opções  como  saladas  coloridas com  ingredientes  frescos  começaram  a  preencher  minhas refeições. Aquela vibrante paleta de cores no prato não era apenas um  deleite  para  a  vista,  mas  um  convite  para  nutrir  seu  corpo  de forma  mais  consciente.  Era  surpreendente  perceber  como  a escolha  de  uma  simples  refeição  poderia  influenciar  seu  bem-estar.Como resultado perdi 26 quilos. 



E  os  pequenos  rituais?  Ah,  esses  se  tornaram  essenciais. 

Acordar  todos  os  dias  com  a  luz  suave  da  manhã  filtrando  pela janela  e  dedicar  alguns  minutos  à  meditação  se  tornaram  uma prática renovadora. No início, era um desafio. A mente insistia em divagar,  os  pensamentos  pareciam  querer  dominar  aquele momento  de  tranquilidade.  Nossa  mente  gosta  de  viajar  no passado e  no  furturo,  mas a  vida era  agora!  Mas, aos  poucos,  ao focar na respiração,comecei a sentir uma conexão com algo maior, um  lugar  onde  a  paz  parecia  ser  a  regra.  Senti-la  em  cada  batida do coração era um milagre diário de gratidão a DEUS pela vida. 



Foi  também  em  uma  tarde  qualquer,  sentada  no  sofá,  que surgiu a ideia de um diário. A proposta era simples: escrever sobre os  dias,  sobre  o  que  a  fazia  sorrir,  as  pequenas  vitórias,  as inseguranças.  Aquelas  folhas  em  branco  esperavam  por  ela  como 12 
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velhos  amigos,  prontos  para  ouvir.  De  repente,  colocar  no  papel seus  anseios  e  frustrações  não  só  libertava  a  mente,  mas  a  fazia enxergar  a  beleza  até  em  acontecimentos  pequenos,  até  mesmo hilários. Um dia, por exemplo, eu escrevi sobre o momento em que ficou  presa  em  um  engarrafamento  e,  ao  invés  de  se  irritar, simplesmente comecei a cantarolar o louvor que tocava no rádio. O 

riso e o desespero se transformaram em uma experiência leve. 



Buscar  apoio  em  amigos  e  familiares  foi  uma  das  decisões mais  importantes  que  tomei.  Um  sábado,  enquanto  tomava  um café,  compartilhei  com  uma  amiga  os  medos  que  me assombravam.  O  abraço  apertado  que  recebi  não  apenas  trouxe lágrimas aos seus olhos, mas também um calor reconfortante que me  lembrou  de  que  eu  não  estava  sozinha  nessa  batalha.  Assim, aquela história transformou-se em um laço de empatia, onde cada desabafo  e  cada risada  compartilhada  me  fortaleceu  mais e  mais. 
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