

		

			[image: Capa de Vida saudável e feliz - saúde e qualidade de vida integral de Rodrigo Pires do Rio]

		


	

		

			Vida saudável e feliz


		


		

			saúde e qualidade de vida integral


		


	

		

			Editora Appris Ltda.


			1.ª Edição - Copyright© 2026 dos autores


			Direitos de Edição Reservados à Editora Appris Ltda.


			Nenhuma parte desta obra poderá ser utilizada indevidamente, sem estar de acordo com a Lei nº 9.610/98. Se incorreções forem encontradas, serão de exclusiva responsabilidade de seus organizadores. Foi realizado o Depósito Legal na Fundação Biblioteca Nacional, de acordo com as Leis nos 10.994, de 14/12/2004, e 12.192, de 14/01/2010.Catalogação na Fonte


			Elaborado por: Dayanne Leal Souza


			Bibliotecária CRB 9/2162


			R585v - 2026 Rio, Rodrigo Pires do


			Vida saudável e feliz: saúde e qualidade de vida integral


			Rodrigo Pires do Rio.


			1. ed. – Curitiba: Appris, 2026.


			[recurso eletrônico]


			Arquivo digital : EPUB


			Inclui referências.


			ISBN 978-65-250-8910-2


			1. Saúde. 2. Felicidade. 3. Esperança. 4. Resiliência. I. Rio, Rodrigo Pires do. II. Título. 


			CDD – 362.1042


			Editora e Livraria Appris Ltda.


			Av. Manoel Ribas, 2265 – Mercês


			Curitiba/PR – CEP: 80810-002


			Tel. (41) 3156 - 4731


			www.editoraappris.com.br


			Printed in Brazil


			Impresso no Brasil


		


	

		

			Rodrigo Pires do Rio


		


		

			Vida saudável e feliz


		


		

			saúde e qualidade de vida integral


		


		

			[image: ]


			Curitiba, PR


			2026


		


	

		

			

				

					

					

				

				

					

							

							ficha técnica


						

					


					

							

							Editorial


						

							

							Augusto V. de A. Coelho


							Sara C. de Andrade Coelho


						

					


					

							

							Comitê editorial


						

							

							Ana El Achkar (Universo/RJ)


							Andréa Barbosa Gouveia (UFPR)


							Jacques de Lima Ferreira (UNOESC)


							Marília Andrade Torales Campos (UFPR)


							Patrícia L. Torres (PUCPR)


							Roberta Ecleide Kelly (NEPE)


							Toni Reis (UP)


						

					


					

							

							Consultores


						

							

							Luiz Carlos Oliveira


							Maria Tereza R. Pahl


							Marli C. de Andrade


						

					


					

							

							SUPERVISORA EDITORIAL


						

							

							Renata C. Lopes


						

					


					

							

							produção EDITORIAL


						

							

							Maria Eduarda Pereira Paiz


						

					


					

							

							Revisão


						

							

							Iara Albuquerque


						

					


					

							

							DIAGRAMAÇÃO


						

							

							Jhonny Alves dos Reis


						

					


					

							

							CAPA


						

							

							Kananda Ferreira


						

					


					

							

							REVISÃO DE PROVA


						

							

							Alice Ramos


						

					


				

			


		


	

		

			Para Licínia, minha mulher.


			Sem você não entendo a vida.


			Você é o pilar dos meus sonhos e ações.


		




		

			PREFÁCIO


			Tenho a alegria de escrever este prefácio, no qual o autor traz à tona, para o leitor leigo, não necessariamente profissional que cuida dos outros, um novo conceito de qualidade de vida, doença e saúde. Em primeiro lugar, chamou-me a atenção a cultura de Rodrigo, que traz nestas linhas seus conhecimentos de filosofia, literatura, antropologia e religião. Sempre ressalto aos meus alunos a importância da boa leitura para que possamos conhecer mais a fundo os homens e a vida humana. Esse cabedal cultural que é trazido ao longo destas páginas mostra a abrangência da envergadura intelectual do médico que o escreve, o que lhe proporcionou, sem sombra de dúvida, um grande conhecimento da natureza humana.


			Depois, mostra-nos que o bem-estar de uma pessoa não se limita apenas à questão física, como ter um corpo bem definido em termos de estrutura muscular, ou à alimentação, que, por ser tão regrada e cheia de limitações, torna a vida até um pouco insípida. Contudo, o autor não deixa de ressaltar a importância de cuidar do corpo e de que é vital o ganho de força muscular e uma dieta equilibrada. Há um ditado italiano que diz: “Quando il corpo sta bene, l’anima balla”, o que é verdade, mas o autor também destaca que o organismo está bem quando a alma é saudável. Nesse sentido, ele foca no equilíbrio entre saúde física, mente sã e vida espiritual. Como a oração e a fé em Deus dão um sentido à vida, tornando-a mais rica.


			A importância da virtude, do autodomínio, do estresse positivo, do otimismo e da socialização cria raízes profundas na forma como levamos a vida, de maneira leve, mas profunda.


			Em um mundo em que a exaltação do corpo em detrimento do cultivo das boas qualidades da alma, como os hábitos bons, em que a beleza passa a ser, muitas vezes, o dom supremo, levando a limites inauditos de vaidade, o bom discípulo de Hipócrates nos mostra aqui a importância de sermos mais enquanto pessoas, só assim a nossa vida melhora e a saúde será compreendida e vivida de forma completa. Em outras palavras, ele escreve: “Portanto, a forma que eu acredito que a vida é pode influenciar toda a minha trajetória, todo o meu processo de saúde e doença, e de envelhecimento saudável ou não”. Dessa forma, há originalidade e profundidade na concepção da saúde integral da pessoa.


			Foi muito agradável saborear cada página deste livro, onde a leitura fluiu como um bom passatempo, ao mesmo tempo em que me pareceu ver no autor os médicos de antigamente, que tinham, além do conhecimento da Medicina, sabedoria de vida.


			A experiência da clínica, a conversa com tantos pacientes, a visão integral do ser humano fizeram com que se revelasse o médico, tão completo no conhecimento técnico quanto na visão antropológica correta do ser humano.


			Desejo a todos que desfrutem da leitura como eu pude fazê-lo. 


			Luís Felipe José Ravic de Miranda


			Geriatra, doutor em Medicina, 

Professor Adjunto da Faculdade de Medicina da UFMG.


		




		

			RESUMO DO MEU HISTÓRICO


			Eu trabalhei como médico em duas áreas: clínica geral e medicina do trabalho. Na minha compreensão da saúde e da doença, a prática da clínica geral no SUS foi extremamente importante. Quando estudante, eu queria ser psiquiatra e trabalhei em três hospitais psiquiátricos como plantonista. Estudei muito psiquiatria e psicologia, participei de seminários, cursos e congressos. Fui paciente de psicanálise por cerca de dez anos e fiz dois anos de formação em psicanálise até compreender que não queria trabalhar nessa área. Essa experiência me proporcionou uma escuta psíquica muito importante para a prática clínica. Também cursei um ano de antropologia enquanto estudante de medicina e estudei bastante essa área, o que me permitiu ter uma visão social mais acurada. Essa formação foi fundamental para compreender os aspectos sociais da vida dos meus pacientes. Com cerca de dez anos de prática clínica, percebi a importância da religiosidade e espiritualidade na vida dos pacientes. Trabalhando no SUS, atendi uma grande quantidade de pacientes, dedicando-lhes meu conhecimento alopático, bem como minha compreensão da vida mental, social e espiritual dos pacientes. Estava bem preparado para a prática clínica desde a faculdade, estudando bastante medicina alopática de acordo com as demandas que surgiam, sempre considerando as situações práticas. Na medicina do trabalho, tive contato com diversas áreas do ambiente laboral. Trabalhei em grandes empresas, como Telemig e TV Globo, e desde 2006 atuo em duas empresas que lidam com combustíveis, atendendo grandes clientes, sendo responsável pela medicina do trabalho em ambas. Viver a “epidemia” de LER me ajudou a compreender mais profundamente a saúde e a doença em suas quatro dimensões, relacionadas diretamente ao trabalho. Meu livro sobre LER possui cerca de 350 páginas e só não aborda a dimensão espiritual porque não achei prudente incluí-la em um ambiente social de alta tensão. Este livro é um legado de experiência médica e pessoal.


		




		

			INTRODUÇÃO


			Neste livro, tenho o objetivo de oferecer reflexões e orientações para pessoas que buscam conhecimentos para cuidar de sua saúde e qualidade de vida. Ele é um legado dos meus mais de quarenta anos de prática e estudo médico, aliados à minha experiência de vida. Desde o início da minha trajetória médica, trabalho como clínico geral e médico do trabalho. Ter especialização e prática em ergonomia, conhecimentos básicos de psiquiatria, psicologia, psicanálise, antropologia, além de longos anos de leitura de filosofia, teologia, literatura e de aspectos da vida social e cultural, ajudaram-me a construir uma visão integral da saúde, da doença, da qualidade de vida e da felicidade. Essa visão, com o passar dos anos, cada vez mais orientou minhas condutas profissionais e pessoais. Participei de causas judiciais trabalhistas na área médica, como assistente técnico e perito, o que me ajudou a compreender a dimensão jurídica da saúde e da doença.


			Optei por dedicar minha vida a atender pessoas como clínico geral e à condução da medicina do trabalho e da ergonomia nas empresas em que trabalhei, seja como responsável pelos serviços de medicina do trabalho, seja como consultor de empresas. Acredito ter realizado um bom trabalho, pois fui muito bem aceito nas comunidades e empresas onde atuei, sem ter sofrido qualquer processo judicial ou profissional relacionado ao exercício da medicina, mesmo atuando em duas áreas de alta sensibilidade.


			Uma cena de um filme que assisti pela primeira vez aos dezesseis anos balizou sucessivas decisões pela medicina mais prática, trabalhando mais em nível ambulatorial do que hospitalar e acadêmico, e priorizando na clínica médica os mais necessitados. O filme é Morangos Silvestres, de Ingmar Bergman1 (1957). Um médico profundamente acadêmico, cientista respeitado, idoso solitário, imerso em livros e em um relacionamento conturbado com uma empregada de décadas, faz uma viagem de carro para receber um título honorífico em outra cidade. No caminho, ele visita a pequena cidade em que nasceu, cresceu e iniciou sua carreira médica. Ele estaciona o carro em um posto de gasolina e é atendido por um frentista. Nessa pequena cena, o frentista, interpretado pelo jovem Max von Sydow, pergunta pela mãe do médico; o médico pergunta sobre a artrite do pai dele, e eles conversam um pouco. Quando o médico estende o dinheiro, o frentista não o aceita: aqui o senhor não paga. O médico insiste, e o frentista responde que quase todos na cidade devem muito a ele; o próprio frentista e a família dele também devem. E que existem coisas que nenhum dinheiro paga, como tantas que o médico fez por tanta gente. O frentista, cuja mulher está grávida, diz que vai dar o nome do médico ao filho que vai nascer, e que eles poderiam fazer um mínimo por ele como agradecimento. Caminhando para entrar no carro, o médico fala para si mesmo: eu devia ter ficado aqui.


			Eu escolhi, na prática médica, várias vezes, ficar aqui em comunidades simples, o que me deu a oportunidade de acompanhar milhares de pessoas, muitas delas por longos anos, exercendo a medicina alopática de forma correta e eficaz, mantendo em perspectiva a escuta e compreensão da dimensão mental, social e, alguns anos mais tarde, a dimensão espiritual da saúde e da doença. Na medicina do trabalho, trabalhei em grandes empresas, em serviços de medicina do trabalho muito bem estruturados. Fui diretor da Associação Mineira de Medicina do Trabalho na década de noventa e retornei a essa função recentemente, além de ser membro da Associação Nacional de Medicina do Trabalho. A medicina do trabalho e a ergonomia me proporcionaram importantes conhecimentos e experiências nessa dimensão tão relevante da vida humana, que é o trabalho, o qual apresenta dificuldades e conflitos, mas também oferece sustento, sentido de vida e dignidade.


			Fui compreendendo que parte da saúde e da doença, principalmente da saúde, não está dentro do escopo da medicina alopática tradicional. Está na dimensão mental (que tem a psiquiatria como uma forte participante alopática no caso de doenças mentais), social (onde o amor ou o desamor são o marco zero) e espiritual, dimensão cuja bibliografia científica de qualidade cresce aceleradamente. Procurei ver as pessoas como um todo dentro dessas quatro dimensões. No princípio, foi um processo mais intuitivo, posteriormente intencional e consciente. Minha intenção sempre foi o acolhimento das pessoas e a resolutividade das situações que elas me trazem.


			Apesar dessa visão integral da saúde, sempre priorizei a medicina alopática, que é a medicina na qual fui formado e na qual sempre acreditei. Outras áreas da medicina, como a homeopatia ou outras formas de medicina não alopática, não foram utilizadas por mim, apesar de ter adquirido conhecimentos sobre algumas delas. Meu direcionamento sempre foi evitar que doenças orgânicas tratáveis pela medicina alopática não deixassem de ser diagnosticadas devido a uma atenção direcionada para outras áreas. Uma dor no peito pode ter origem mental, e encontrei muitas vezes tais dores com essa característica. No entanto, ela também pode ser angina ou, pior, infarto do coração, que tem potencial de ser mortal no curto prazo. Portanto, dores no peito só foram tratadas por mim fora da dimensão física alopática após a exclusão de possibilidades de problemas físicos no coração e nas artérias coronárias.


			Tendo a medicina alopática como instrumento prioritário de avaliação, procurei utilizar outras compreensões originadas de outros campos do conhecimento sempre que possível. Não podemos compreender a saúde, a doença e, mais ainda, a qualidade de vida e a felicidade apenas pelas lentes da medicina alopática. Como ferramenta de um atendimento médico, ela sempre foi prioritária para mim, mas estava longe de esgotar a minha compreensão do que acontece com meus pacientes.


		




		

			PREMISSAS PARA REFLETIR SOBRE SAÚDE


			“A saúde é o bem primordial e o fundamento 

de todos os outros bens desta vida”.2 


			(René Descartes, 2009, p. 104)


			Saúde e qualidade de vida 


			Você está com os parâmetros da medicina alopática em ótima situação – o histórico dos sintomas narrados durante a entrevista feita pelo médico na consulta, o exame físico, os exames complementares – mas está insatisfeito. Vence os dias com dificuldade e desmotivação. Você tem saúde física excelente, mas está infeliz. De que adianta a você uma saúde como essa? Por isso, optei por abordar a saúde em conjunto com a qualidade de vida e a felicidade, para falar de uma vida que vale a pena. Para fazer uma reflexão inicial, defini três premissas orientadoras:


			•a saúde e a qualidade de vida são integrais; 


			•a saúde e a qualidade de vida são um meio e não um fim; 


			•a saúde e qualidade de vida são para seres de relação. 


			A saúde e a qualidade de vida são integrais


			Em grego, holos significa todo, inteiro. Holístico aqui tem a ver com a integração de aspectos físicos, mentais, sociais e espirituais. A palavra saúde, nas línguas latinas, neolatinas e anglo-saxônicas, evoca um sentido de totalidade, de integridade3. Um dos pressupostos da compreensão da saúde e da qualidade de vida é a visão de conjunto. Ela é uma totalidade composta por dimensões diferentes, mas integradas na biografia de cada ser humano. Na experiência individual, a saúde é indivisível, e o estabelecimento de dimensões é um artifício didático que ajuda nossa necessidade racional de compreensão.


			O conceito de integralidade não é de fácil compreensão. Não é simples entender a saúde acontecendo simultaneamente nas dimensões física, mental, social e espiritual. Entretanto, do ponto de vista da vivência individual, tudo acontece junto ao mesmo tempo – agora. Cada vivência é integral, e não há como separar uma vivência de êxtase espiritual das reações químicas que acontecem durante ela e a sustentam fisiologicamente. A vivência de êxtase ocorre em um contexto social, mesmo que seja em um mosteiro afastado de cidades, e é iniciada e mantida por decisões e práticas escolhidas mentalmente, com exceção de vivências que se impõem a nós, independentemente da nossa vontade. Mas ela é sustentada fisiologicamente por ações de neurotransmissores e diversos processos fisiológicos, alguns já conhecidos, outros não.


			A expressão corpore et anima unus (um de corpo e alma) demonstra claramente a integração do corpo e da alma. A pessoa humana é um ser ao mesmo tempo corporal e espiritual. O espírito e a matéria na pessoa não são duas naturezas unidas, mas sua união forma uma única natureza”4 (Catecismo da Igreja Católica, 2017, p. 105). Essa única natureza manifesta-se nas dimensões física, mental, social e espiritual. A integração dessas quatro dimensões em cada momento de nossas vidas é uma realidade. Uma pessoa que goza de boa saúde e de uma qualidade de vida integral sente-se feliz, mesmo que não esteja consciente disso. Muitas vezes, ela está absorvida no cotidiano, que pode ser muito complexo ou acelerado, e nem percebe a felicidade que vive. Em algum momento, ela recorda alguma experiência ou fase da vida e diz: “Eu era feliz e não sabia”5 (Alves, A., 1956). Quantas vezes nos falta o olhar atento para perceber que estamos vivendo em plena felicidade.


			A saúde é o meio – não é o fim


			A saúde é um meio essencial para vivermos, para realizarmos nossos sonhos, desejos, projetos, enfim, para vivermos da melhor maneira possível. Portanto, eu não vivo para ter saúde – tenho saúde para viver. A vida é o fim! E o que é saúde para a vida? O combustível, a energia, a seiva. O cristão crê que é possível que a vida jorre em fontes de água viva. Como a saúde pode preencher essa perspectiva divina, absoluta? Mas a saúde é essencial. Sem ela, a jornada é um calvário, e os sofrimentos das doenças e dificuldades podem fechar as portas da percepção para as maravilhas da vida. Num tempo de altíssima tensão e competitividade, a saúde é vital para uma inserção vigorosa na vida social. Portanto, não podendo nem devendo ser um fim, ela é um meio essencial. Quando acrescentamos à saúde a qualidade de vida, elevamos a saúde em direção aos desígnios mais altos da existência, onde habita a felicidade.


			A saúde e a qualidade de vida acontecem em seres de relações


			Toda concepção de saúde remete a uma compreensão do ser humano. Perguntar sobre saúde significa perguntar pelo ser humano que é um ser de relações em quatro dimensões. Cada um de nós relaciona-se:


			•consigo mesmo;


			•com outros seres humanos, com a sociedade, a cultura;


			•com o ambiente físico externo;


			•com a vida espiritual.


			Cuidar da própria saúde significa cuidar da própria vida, e isso tem a ver com a concepção do que somos, do que a vida é. A concepção de pessoa humana que defendo é oposta àquela que a considera ser isolada do mundo. O solipsismo considera a vida humana apenas aquilo que acontece dentro do ser da pessoa, independentemente do seu entorno. Os outros (pessoas, objetos) só existem enquanto percebidos pela mente individual. A pessoa crê apenas em sua existência, não crê em mais ninguém nem em nada além desse subjetivismo radical. Fora da mente humana, só existiriam massas em movimento. Essa é uma compreensão obviamente descolada da realidade, que existe apenas em pensamento, apesar de ter sido formulada na história do pensamento. Cada pessoa seria uma mônada, uma unidade fundamental, a substância indivisível e simples que compõe a realidade, independente de qualquer entorno ou relação com o mundo externo.


			De Descartes aos existencialistas do século XX, o homem a-social, sob aparências ora naturalistas, ora metafísicas, permanece sempre no centro de sua visão. E, na maioria das vezes, trata-se até de um sujeito, digamos, acósmico, a tal ponto sua vida parece independente do universo físico7 (Norbert Elias, 1998, p. 25).


			A possibilidade de uma pessoa centrada em si mesma, independente do universo externo, é rejeitada aqui por chocar-se contra as observações mais básicas e óbvias: a natureza não se reduz a um mundo de objetos externos à consciência pessoal, nem a sociedade a um círculo de estranhos no qual a pessoa se integraria, por assim dizer.


			O tempo dos calendários ilustra, com simplicidade, essa pertença do indivíduo a um universo onde existe uma profusão de outros seres humanos, ou seja, uma realidade social, e múltiplos processos físicos, ou seja, um mundo natural. Uma onda climática de calor ou de frio intensos mostra, com clareza, o impacto do mundo físico sobre pessoas e sociedades. Uma guerra destrói as expectativas anteriores a ela.


			O ser humano não é solitário, mas, por sua natureza íntima, é um ser social, e sem relações com os outros, não pode nem viver nem desenvolver suas possibilidades. É muito difícil uma pessoa encontrar plena realização somente em si mesma. Ortega y Gasset cunhou um pensamento extraordinário: “Eu sou eu e minhas circunstâncias”8 (José Ortega y Gasset, 1967, p. 52). As circunstâncias são o mundo, são o que me é dado fora de mim, a cada momento, e com as quais tenho que interagir e nas quais tenho que me movimentar. Eu não tenho como me livrar das circunstâncias; elas estão sempre aqui comigo. Eu sou um com elas. Eu não me salvo se não salvo as circunstâncias.


			A saúde e a qualidade de vida são a expressão de relações harmônicas de uma pessoa nessas quatro dimensões: física, mental, social e espiritual. As circunstâncias se apresentam nessas dimensões de forma integral. O desequilíbrio nessa harmonia de relações traz sofrimento, doença e morte. As relações de uma pessoa com as outras e com o mundo têm influência tanto na causa de sintomas patológicos quanto no curso tomado pelas doenças. Eu tenho detectado essa influência com frequência nos inumeráveis pacientes que tenho atendido.


			Uma vida saudável acontece numa biografia construída por relações harmoniosas. Um vírus, uma bactéria, um detalhe genético, uma temperatura extrema, uma intriga, uma desesperança, um desleixo com os cuidados pessoais – a lista de causas é longa – perturbam nossas relações, nos fazem sofrer, às vezes nos adoecem e, no extremo, invocam a presença da morte. Mas temos o poder de crer que nossas relações devem ser harmoniosas ao máximo possível e lutar por isso. É óbvio que grande parte da nossa vida se passa dentro da nossa própria mente, mesmo quando nos relacionamos com os outros. Mas, frequentemente, o que tem consequências mais intensas para nossa vida advém de nossas relações concretas com o mundo externo.


		




		

			SAÚDE E QUALIDADE DE VIDA EM QUATRO DIMENSÕES


			Durante muito tempo, compreendeu-se a saúde como a ausência de doenças, e essa compreensão ainda está presente entre nós. No entanto, a saúde é muito mais do que isso, especialmente quando pensamos em qualidade de vida e refletimos sobre a saúde ao longo de toda a vida. Algumas características da saúde, que possuem teorias que as representam, são:


			•Ter vigor para o dia a dia, ter vitalidade (vitalismo);


			•Ter capacidade de trabalhar e funcionar bem em sociedade (funcionalismo);


			•Estar bem acompanhado pela medicina e apresentar indicadores de saúde, como a pressão arterial e o colesterol, dentro dos limites estabelecidos pela medicina.


			•Estar com a mente funcionando bem (perspectiva de saúde mental);


			•Interagir bem em sociedade (dimensão do engajamento social);


			•Ter um eixo de significado espiritual que sustenta dias bons e maus (teologia da saúde).


			Nenhum desses aspectos da saúde, isoladamente, dá conta de fornecer um quadro de compreensão da saúde quando pensamos nela no longo prazo, com boa qualidade de vida. A Organização Mundial da Saúde9 considera a saúde nas dimensões física, mental e social. Contudo, a espiritualidade é fundamental, e cada vez mais estudos científicos demonstram sua importância. Essas dimensões não são separadas de fato; elas são integradas entre si e, em última análise, funcionam como um único sistema.


			Portanto, quando pensamos em uma vida saudável e longa, com boa qualidade de vida e felicidade, precisamos ampliar nossos horizontes e trabalhar com compreensões que vão além dos fatores objetivos da medicina científica tradicional. É necessário refletir, por exemplo, sobre o estilo de vida saudável. Em algumas regiões, esse estilo parece estar enraizado na própria cultura, como no caso de algumas regiões mediterrâneas. Isso tornou a dieta mediterrânea10 famosa, e ela possui componentes realmente saudáveis. Mas será que apenas a dieta é responsável pela longevidade saudável. O ar puro, as atividades cotidianas com caminhadas e certo esforço físico, o bom sono, a ausência de fatores estressantes externos importantes, a convivência social amistosa e a religiosidade também contribuem para esse objetivo.


			A ilha de Okinawa, no Japão, é um dos locais do planeta com proporcionalmente maior número de idosos saudáveis11. Assim como no Mediterrâneo, é tentador atribuir esse fenômeno a um único fator: a restrição do consumo calórico (cerca de mil e oitocentas calorias por dia), prática denominada por seus adeptos de hara hachi bu. Comer pouco, ingerir poucas calorias durante a vida, seria o segredo. Fica, mais uma vez, a pergunta: e o restante do estilo de vida, impregnado por rituais, práticas, costumes e espiritualidade Zen?


			Se quisermos abordar de maneira mais completa a construção contínua da saúde, que culmina em qualidade de vida, felicidade e longevidade saudável, devemos estar atentos às quatro dimensões da saúde. Percebemos que a saúde recebe impactos positivos e negativos nessas quatro dimensões. Devemos trabalhar para reduzir os impactos negativos e potencializar os positivos. Saúde e qualidade de vida integral são entendidas como boa saúde física, estilo de vida saudável, uma vida bem vivida, bem-estar, motivação, vitalidade, bons relacionamentos, bom engajamento na vida social e espiritual.


			Saúde na dimensão física


			A saúde na dimensão física relaciona-se ao nosso corpo, às suas capacidades ou limitações. A ortopedia alopática é um exemplo de abordagem prioritariamente física da saúde. O interesse é a integridade ou lesão de ossos, músculos, tendões, ligamentos e membranas. Em geral, os ortopedistas alopáticos não levam em consideração aspectos mentais que podem induzir os indivíduos a apresentarem menos ou mais disfunções ortopédicas.


			Uma mulher sentia dores intensas e crônicas nos dois tendões calcâneos (tendões de Aquiles), mesmo em repouso. Sua mobilidade estava comprometida devido à dor. Seu sofrimento emocional era grande. Ortopedistas afirmaram que, para esse tipo de tendinose (inflamação crônica do tendão), não havia medicação, fisioterapia ou cirurgia curadora. A prática ortopédica é essencialmente biomecânica e cada vez mais se especializa em segmentos do corpo. Em um período de férias, ela foi a uma praia com clima quente e águas mornas e voltou de lá sem dor nos tendões. Ela me relatou na consulta que ficava nadando por horas, rezando e rogando a Deus que realizasse um milagre. Ortopedistas alopáticos enxergam o tendão e ossos, músculos, tendões e ligamentos como elementos imediatamente relacionados, solucionando bem grande parte das doenças osteomusculares. Muitos deles desconhecem conceitos como cadeias musculares amplas, a tensão dessas cadeias causada pelo estresse e a normalização das mesmas por meio do relaxamento e do bom controle do estresse. Uma fisioterapeuta, que possui um entendimento mais amplo do sistema osteomuscular e da integração desse sistema com a vida mental, explicou à mulher que um dos fatores que a curou na praia foi o relaxamento do seu sistema osteomuscular, o que retirou dos tendões a pressão que eles sofriam em um cotidiano estressante na cidade grande.


			A medicina do trabalho tem interesse em entender por que algumas pessoas sofrem mais acidentes com lesões ortopédicas do que outras, podendo recorrer a especialidades médicas, psicológicas e fisioterapêuticas que atuam na área mental. Acredito que a função de fazer diagnósticos precisos de problemas ortopédicos seja o grande serviço da ortopedia. Indicar se o tratamento deve ser imobilização, medicamentoso, fisioterapêutico, cirúrgico ou uma combinação desses é outra missão muito importante da ortopedia. Essa especialidade médica, como é praticada na maior parte das vezes, é um exemplo de medicina alopática vinculada essencialmente à saúde na dimensão física.


			Recentemente, um ortopedista com trinta anos me surpreendeu. De rosto sempre sóbrio, com poucas palavras faladas de forma lenta e com baixo volume, ele interessou-se pela demanda da paciente, que havia feito uma cirurgia de coluna e queria ter certeza de que podia engravidar. Além dos procedimentos ortopédicos usuais, ele comparou a gravidez a uma maratona. Se a pessoa não se preparar bem, terá problemas. Indicou a prática de atividades físicas adequadas, a observação de posturas e movimentos corretos, e a orientou a procurar uma psicóloga, mesmo que ela não sentisse necessidade disso, para ajudar na preparação mental para a gravidez. No final da consulta, eu o parabenizei.


			A saúde física é uma grande bênção, e devemos nos esforçar com persistência para merecê-la, principalmente em idades mais avançadas. É a partir dela que temos recursos fisiológicos, bioquímicos e biomecânicos para vivermos bem, podendo cultivar as outras dimensões da saúde. No prefácio deste livro, Luís Felipe José Ravic de Miranda citou uma bela expressão italiana: Quando il corpo sta bene, l’anima balla (quando o corpo está bem, a alma dança).
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