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			PREFÁCIO

			A exemplo de muitas crianças e adolescentes, eu sempre desejei fazer algo realmente grande. A princípio a minha motivação era ficar famoso e ser admirado. Com o tempo e a maturidade, isso foi mudando. Continuava querendo fazer coisas grandes, marcantes, mas a fama não era mais o meu objetivo principal, embora ainda fosse muito bem-vinda. O meu propósito maior passou a ser fazer diferença, ou seja, fazer da minha passagem por aqui algo que fizesse algum sentido e deixasse o mundo um pouco melhor do que encontrei.

			Via alguns exemplos de gente, famosa ou não, realizando obras maravilhosas e me penitenciava por não conseguir fazer nada relevante. 

			Via pessoas com menos preparo, menos dinheiro ou menos estudo fazendo coisas formidáveis e eu verdadeiramente as invejava. Enquanto isso, eu ajudava uma família aqui, dava uma esmola ali, um pequeno gesto de solidariedade lá e ia tocando a vida. Frustrado.

			Uma das coisas que almejava fazer era escrever um livro e eu até achava, perdoem a falta de modéstia, que tinha algum talento para escrever, mas o livro simplesmente não acontecia. Escrevia um texto aqui, uma matéria para jornal ali, um discurso lá e ia tocando a vida. Frustrado. E decepcionado comigo, com minha falta de ação, ou de atitude, como se gosta de dizer hoje em dia. Mas ia tocando. Ajudando um pouquinho aqui e escrevendo umas linhas ali.

			Um dia, após uma conversa – e algumas cervejas – com meu filho, propus-me a finalmente escrever o tão sonhado livro. Voltei para casa e comecei a digitar. Na verdade, não digitava, “catava milho”, mas, ainda assim, naquele mesmo dia quatro páginas ficaram prontas. Então me dei conta de que muita coisa que queria escrever e passar para as outras pessoas já estava pronta. Era o que eu tinha feito ao longo daqueles anos em que estava frustrado comigo mesmo, porém escrevendo. E fui usando muitos artigos escritos ao longo dos anos. Puxa, eu tinha escrito um livro afinal, só não tinha me dado conta de que o tinha feito durante todo aquele tempo em que me condenava por não conseguir escrever um livro.

			Mais ou menos por esta época pensei em mudar minha rotina de trabalho. Estava divorciado e, embora eu tivesse compromissos financeiros, não havia a obrigatoriedade de alguns deles como quando se é casado. Então comecei a fazer algumas contas para ver o quanto poderia ser mudado na rotina profissional. E aí me dei conta de algo que até então não tinha percebido. Havia várias pessoas que recebiam alguma ajuda minha. Era uma ajuda pequena, é verdade, mas talvez fosse importante para aquelas pessoas que passavam por dificuldades realmente sérias.

			Puxa, mais uma vez eu tinha feito diferença, afinal.

			E é isso. A gente não precisa fazer algo espetacular para fazer a diferença.

			Como diz a bela frase atribuída a Eduardo Galeano: “Mucha gente pequeña, en lugares pequeños, haciendo cosas pequeñas puede cambiar el mundo”.

			Este livro nasceu de um desejo meu de compartilhar minhas ideias a respeito do que julgo ser necessário para se ter uma vida longeva que também se mantenha plena e, quando possível, feliz. Não é um enfadonho compêndio técnico e, com certeza, não é um complexo livro de filosofia, mas também não é um raso livro de autoajuda. Ele é, antes de mais nada, um convite à reflexão a respeito do bem viver. 

			Eu escrevi este livro movido por intuição, boa vontade, humildade, afetuosidade e um desejo verdadeiro e intenso de passar algum conhecimento destes anos todos de aprendizado. Sou uma pessoa que passou por dificuldades que você talvez esteja passando e, quem sabe, possa ajudá-lo com o que aprendi. Talvez.

			Sou médico. Dessa forma, a partir da minha vivência e também da minha longa trajetória profissional, eu vou entremeando neste texto algumas experiências pessoais com informações médicas fundamentadas e ideias, às vezes até pouco convencionais, que fui construindo por toda a vida. As opiniões e conceitos relativos à medicina devem ser analisadas pelo que são, simples opiniões, embora embasadas em literatura de fácil acesso e também em anos de observação clínica. 

			Apresento também, ao longo de todo o livro, dicas e conselhos sobre formas de (re)agir e (re)pensar que, espero, possam ser tão valiosos para você quanto foram para a minha vida. É, eu sei, se conselho fosse bom... 

			Neste livro, eu me sinto realmente livre para opinar. Escrevi o que penso, mas sem muita preocupação com alguma eventual repercussão negativa. Procuro ser respeitoso, mas já adianto: o politicamente correto não é a minha prioridade.

			Grande parte do livro foi inspirada por conversas que tive com pacientes meus que, tenho certeza, conseguirão se reconhecer em algumas passagens. Vale dizer ainda que muito do que está aqui foi escrito ao longo dos anos na forma de artigos e um dos meus desafios foi organizar tudo isso em uma sequência razoavelmente lúcida. Espero ter conseguido. 

			Agradeço imensamente a Deus pela oportunidade de escrevê-lo. Essa foi uma atividade muito importante para mim, pois me manteve equilibrado e motivado num período difícil da minha vida. Também agradeço intensamente a você que agora vai lê-lo, tanto por acreditar em mim e na minha capacidade de escrever algo interessante, quanto por se dispor a dedicar a este livro parte de seu tempo. Espero que a leitura lhe seja agradável e que o tempo dispendido com ele seja recompensado de forma prazerosa. Por fim, agradeço enormemente a todas as pessoas que me ajudaram a tornar realidade este projeto.

		

	
		
			Capítulo 1

			“Somos todos escritores. 

			Só que uns escrevem, outros não”.

			José Saramago

			Por que não deixei minhas palavras guardadas?

			Há um dito popular de autoria desconhecida que diz que todo homem deve plantar uma árvore, ter um filho e escrever um livro. Bem, eu já plantei uma árvore, aliás, mais de uma, então creio que a primeira tarefa está feita. A segunda, ter um filho, também foi concluída, e com méritos, pois meu filho é um rapaz bonito, simpático, inteligente, bom coração e gente muito boa. Os méritos são mais dele que meus, admito, mas essa tarefa também foi concluída – e bem! Então, só me faltava escrever um livro, mas devo confessar que, na verdade, nunca me passou realmente pela cabeça que, para ser homem, eu deveria fazer estas coisas. Ainda assim, ainda faltava o livro. Então, ei-lo aqui!

			Os homens que eu hoje admiro profundamente não devem ter feito nada disso. Não o livro, pelo menos. Não admiro homens pelo seu conhecimento, seu dinheiro, seu poder ou seu prestígio. Aprendi a admirar, respeitar (e invejar) homens que fazem o que deve ser feito, quando precisa ser feito e da melhor maneira que conseguem fazer. Há muitos deles e talvez a quase totalidade seja desconhecida, mas é assim mesmo: os verdadeiros heróis são anônimos. Admiro homens corajosos, mas entendo coragem como a definida nesta frase atribuída a Platão: “Coragem é ser coerente com seus princípios a despeito do prazer e da dor”.

			Há um grande herói que admiro e cujos feitos já foram retratados em filme e até em quadrinhos. É Leônidas, rei e general de Esparta. Aquele, sim, era “o cara”. Conta a história que, por ocasião da invasão da Grécia pelos persas em 481 a.C., Xerxes I, rei da Pérsia, avançava com um exército de duzentos mil soldados contra Esparta. Leônidas, preocupado com o avanço inimigo, decidiu se opor às forças invasoras com nada mais que sua guarda pessoal de trezentos homens. Combater duzentos mil homens com apenas trezentos soldados? Caramba! Mas o nome disso ainda não é coragem. 

			No caminho, para defender o desfiladeiro das Termópilas, que unia a Tessália à Beócia, Leônidas reuniu algo entre sete mil e nove mil homens, mas destes, apenas trezentos eram espartanos. Com esse grupo, conseguiu repelir os ataques iniciais. Xerxes recebeu então a ajuda de um pastor local chamado Efialtes, que mostrou um caminho que contornava o desfiladeiro, e cercou o exército de Leônidas.

			Pausânias, general espartano que sucedeu Leônidas, conta que, quando restavam pouco mais de mil soldados e os trezentos espartanos da sua guarda, os quais decidiram resistir até a morte, Xerxes teria mandado uma mensagem: “Minhas flechas serão tão numerosas que obscurecerão a luz do sol”, ao que Leônidas1, ou alguém do seu grupo, teria respondido: “Tanto melhor, combateremos à sombra”. Cara, que resposta! Mas acho que o nome disso ainda não é coragem.

			Leônidas dispensou o restante do seu exército e, apenas com seus trezentos homens, destruiu mais de vinte mil persas. Para aqueles que ficaram, teria dito: “Almocem comigo e jantem no inferno”. Quando já estava totalmente cercado pelo inimigo e diante da morte iminente, Xerxes mais uma vez enviou-lhe um mensageiro: “Deponham suas armas e se entreguem”. Leônidas respondeu: “Venham pegá-las”. Leônidas e seu grupo foram então atacados e massacrados. Puxa, isso é de arrepiar, mas acho que o nome disso ainda não é coragem.

			Leônidas sabia que sua morte era certa, mas mesmo assim decidiu morrer lutando. Por quê? Em primeiro lugar, ele sabia que, se fugisse, o restante da Grécia também o faria, mas não o fez principalmente porque considerava que seu dever era lutar. Segundo sua própria filosofia, nenhum espartano que fugisse da luta retornaria para casa. Ou voltavam vitoriosos ou mortos. Ou seja, eles seguiam essa determinação de ir até às últimas consequências para fazer o que consideravam certo. Forte isso, não é? Pois então, agora sim eu acho que o nome disso é coragem.

			Leônidas é o meu herói predileto, mas não é o único. Também gosto do Batman, do Homem de Ferro e de Fidípides. Lembra dele? Se você não se lembra, vou lhe contar a lenda, que se passa em 490 a.C., durante a Primeira Guerra Médica, na planície de Maratona. Os soldados de Atenas saíram para combater os persas, que teriam jurado que, após a batalha, partiriam para Atenas, onde violentariam as mulheres e sacrificariam seus filhos. Naturalmente, as mulheres ficaram muito apreensivas com o desfecho da batalha. Então, os atenienses orientaram suas esposas para que, caso não recebessem notícias da vitória do seu exército em 24 horas, matassem seus filhos e em seguida se suicidassem.

			Mesmo contando com muito menos homens, que eram menos treinados e estavam menos equipados do que os persas, os soldados gregos venceram a batalha, mas levaram mais tempo que o previsto. Então, o general Milcíades, preocupado com a possibilidade das mulheres executarem o plano combinado, ordenou que seu melhor corredor, o soldado Fidípides, corresse o mais depressa que pudesse até Atenas levando a mensagem da vitória. O soldado percorreu a distância de aproximadamente 40 Km e, ao chegar, teria dito apenas “Vencemos!”, tombando morto em seguida. Há outras versões da lenda, mas o que não muda em nenhuma delas é o desejo de Fidípides de fazer o seu melhor, mesmo custando a sua vida. Isso é coisa de herói. 

			“Depois de algum tempo você aprende que heróis são pessoas que fizeram o que era necessário fazer, enfrentando as consequências”.2

			Em novembro de 2018 realizei minha primeira maratona. Essa corrida sempre me despertou muito fascínio, não somente pela dificuldade em realizá-la, mas também pela sua origem, uma homenagem a esta lenda grega de Maratona. Corri numa velocidade muito menor que a de Fidípides e, com certeza, fi-lo por uma causa muito menos nobre, mas pelo menos estou vivo!

			O nome do meu herói favorito é Leônidas, mas certamente poderia ser José ou João, existentes aos milhares em nosso meio. Pessoas que, apesar de não gozar da mesma fama e prestígio que a história conferiu a Leônidas, levantam-se todo dia e, a despeito de toda a sorte de dificuldades, decidem trilhar o caminho do bem, do que é certo, do que é justo e perfeito. 

			Essa gente que também admiro, acorda cedo e, frequentemente com o corpo ainda cansado, desloca-se ao trabalho em condições comumente desumanas, dá o melhor de si em seu ofício em troca de um salário quase insuficiente, quando não irrisório. Mesmo com toda a carência material que possam ter, essas pessoas pagam suas contas, recolhem impostos sem a devida contrapartida do Estado, educam seus filhos da melhor forma que conseguem, dormem tarde para, no dia seguinte, fazerem tudo de novo, sem se desviarem do caminho que suas consciências apontam como o direito. 

			O nome desses heróis anônimos também poderia ser Maria, nome tão presente entre nós. Essas mulheres, muitas vezes desamparadas pelos maridos, pelo Estado e pela vida, não desistem de criar seus filhos para a obediência de princípios ditados pela sua consciência. São pessoas de imensa coragem, numa luta tão ou mais árdua que a de Leônidas, diária, anônima, e por vezes, solitária. É preciso muita coragem para, a todo instante e diante de toda ordem de adversidades, tomar a decisão de fazer aquilo que é correto. Não o que é mais fácil, conveniente ou oportuno, mas o que é correto. Isso denota dignidade, honradez, honestidade, probidade, responsabilidade e retidão. Uma frase anônima define exatamente o que penso: “Bravura é quando você acorda todas as manhãs para lutar contra os mesmos demônios que o deixaram cansado no dia anterior”.

			 Sou médico obstetra e, durante as consultas pré-natais, vejo muitos homens acompanhando suas esposas. Vejo-os se esforçando para dar àquela mulher o melhor que podem. Não faço medicina pública e sei que muitos deles esforçam-se muito para pagar por aquela consulta e, mais tarde, pelo parto dos seus filhos. Apesar deste esforço, sentem-se felizes, sorriem quando o bebê faz alguma acrobacia durante o ultrassom, inquietam-se com suas esposas quando recebem alguma informação mais preocupante e choram com elas quando nasce seu filho. Incrível, mas até para viver os grandes momentos da vida é preciso coragem. E, olha, eu nem sempre tive esse olhar para estes pais, mas hoje acho isso emocionante e é um dos prazeres do meu ofício.

			Alguns homens esforçam-se para que sejam lembrados, mas outros serão lembrados naturalmente. No filme Tróia, lançado em 2004, há uma cena no início em que o rei manda um menino chamar Aquiles (interpretado por Brad Pitt) para lutar contra o melhor guerreiro de outro rei. O menino, intimidado, vai até a tenda de Aquiles para chamá-lo e diz que o outro guerreiro é enorme e que não teria coragem de lutar contra ele. Aquiles simplesmente lhe responde: “Por isso seu nome nunca será lembrado”.  

			Não tenho a pretensão de ser lembrado, nem sinto essa necessidade. Só quero terminar esta existência “no azul”, ou seja, sem me sentir em débito com nada. Acho que estamos aqui para aprender e evoluir. Fazemos coisas boas, às vezes até muito boas, mas também fazemos coisas vergonhosas, cruéis, até muito cruéis. Mas, no fim desta existência, o mundo deveria estar um pouquinho melhor depois da nossa passagem por ele, nem que fosse só um tantinho. Acho que isso é terminar no azul. Se eu conseguir, e acho que ainda não consegui, já me darei por satisfeito. 

			Um dia um amigo, sabendo que havia me separado da minha esposa e tentando me consolar, falou: “Tadeu, até um ‘pé na bunda’ leva a gente para frente”. Bem, não foi legal ouvir “pé na bunda”, mas ele tinha razão. A separação, mesmo que doída, motivou-me a sair da zona de conforto e evoluir. Algumas coisas, inclusive este livro, simplesmente não teriam acontecido se eu não tivesse me separado. De fato, não existe evolução na zona de conforto. Todos, e tudo, estamos em constante evolução. Este é o propósito das nossas existências. Permanecer sempre estável não é natural, o movimento é vida. Ou se sobe ou se desce. Ou se cresce ou se decai. Sempre. 

			Como se costuma dizer, o progresso acontece pelo amor ou pela dor. Você pode seguir sua consciência, que sempre orientará você para o bom caminho, ou não. A sua consciência é a centelha divina, é Deus em você. Aliás, você é uma emanação de Deus. Como um GPS, Deus está o tempo todo direcionando-o em busca do melhor para você e está mostrando o caminho através da sua consciência. É como se Ele fosse um super-hiper-mega-ultra-blaster computador coordenando tudo o tempo todo para você chegar lá. Mas como a gente às vezes é meio “tapado”, volta e meia inventamos de pegar um caminho diferente que, claro, não nos leva para o lugar certo. 

			Algumas vezes está tudo pronto para a gente conseguir progredir um pouco mais, tudo planejado nos mínimos detalhes, mas a gente põe tudo a perder. Imagine a situação: Deus prepara tudo para que aconteça algo maravilhoso e engrandecedor em sua vida, calcula tudo para que o que lhe aconteça seja o melhor possível. Tudo isso sem prejudicar ninguém, pelo contrário, auxiliando da mesma forma e na mesma intensidade a todos, tudo ao mesmo tempo. 

			Já imaginou o “cérebro” Dele? Não, não dá para imaginar. E aí, tudo pronto, Ele põe ao seu lado alguém que, sem se dar conta disso, apontará o caminho, dará uma resposta, provocará um “insight”. Você está numa fila qualquer e o sujeito enviado está ao seu lado e até tenta puxar uma conversa, falando do tempo, por exemplo. E o que você faz? Estraga tudo. Não gostou da pessoa porque ela tinha uma cor que você não gosta, ou parecia ser de um partido político com o qual você não simpatiza ou parecia ser uma pessoa com quem não valia a pena perder tempo. 

			Justamente aquela pessoa que Deus colocou ao seu lado para mostrar o caminho a seguir e você desperdiça a oportunidade. Então a pessoa vai embora, a situação é perdida e você fica ali se perguntando por que as coisas demoram tanto para acontecer na sua vida. Eu fico imaginando quantas respostas deixei de obter durante minha vida ao, por exemplo, não dar uma carona a alguém na estrada. E em uma situação em que perdemos o rumo, o que faria o GPS, então? “Recalculando rota...”. É o que Deus faz: começa tudo de novo. E recomeça tantas vezes quantas forem necessárias. Até quando? Até você chegar lá, não importa quanto tempo leve para isso acontecer. Ele nunca desiste de você. Você nunca está sozinho. E quando chegar lá, haverá um novo trajeto a fazer. Infinitamente. 

			Não é difícil ligar o GPS. Na verdade, ele nunca desliga. Deus está o tempo todo enviando orientações. O problema é que, muitas vezes, nós não as sintonizamos. Para receber estas informações, é preciso estar sintonizado com Deus. Como? Com a sua sintonia, o amor. Quanto mais amor emanarmos, mais o bem fizermos, mais bem sintonizados estaremos. Mas se você estiver com raiva, desejando ou praticando o mal para os outros, ou se sua mente estiver alterada com drogas, por exemplo, enfim, se não estiver em paz, não conseguirá captar as ondas divinas, embora elas não parem de ser emanadas um só segundo. Resumindo, Deus é literalmente uma frequência. Sintonize.

			Mas sabe aquela história de “descanse em paz”? Esqueça. Pode haver paz, mas não descanso. É trabalho e aprendizado sempre. A ideia de um merecido descanso celestial após uma vida de trabalho e privações é agradável, mas não existe. E esqueça o conforto. Como eu falei antes, na zona de conforto não existe evolução, sendo que essa se dá pelo amor ou pela dor. A dor é muito pedagógica. A perda do emprego, da saúde, do parceiro, é uma ótima ocasião para crescimento. As pessoas que passam por grandes provas e as enfrentam com coragem tornam-se mais fortes, evoluem. Como diz o dito popular, “o fundo do poço ensina lições que o topo da montanha jamais conseguiria ensinar”.

			O problema é que, vencida aquela dificuldade e encontrando-se em uma situação mais confortável, com outro emprego, saúde recuperada ou novo parceiro, o progresso cessa. Procuramos pelo conforto, pela estabilidade. Fuja disso. Você tem que ter a coragem necessária para evoluir. Nesta ou em outras vidas. Comece agora. A nossa próxima versão, em outra existência, tem que ser um pouco melhor. É como se diz: “Iniciar um novo caminho assusta, mas depois de um tempo percebemos que era mais perigoso ficar parado”. Só precisamos de... coragem!

			
				
					1 Heródoto, importante historiador grego da Antiguidade, narra a batalha de Termópilas no seu Livro 7, mas não atribui essa afirmação a Leônidas e sim a um de seus generais, Dieneces.

				

				
					2 Do texto “Depois de algum tempo”, texto de Veronica A. Shoffstall, equivocadamente atribuído a William Shakespeare.

				

			

		

	
		
			Capítulo 2

			O tipo de medicina que eu acredito é a medicina que faço para mim e minha família. Uso os conhecimentos adquiridos ao longo destes anos todos de estudo. Minha formação inicial foi em ginecologia e obstetrícia, área em que ainda atuo. Tendo um público fundamentalmente feminino, fiz uma pós-graduação em medicina estética para orientar melhor minhas clientes. Foi quando tive contato com o que se chamava “medicina antienvelhecimento”, ou medicina integrativa, o que valeu nova pós-graduação em São Paulo com o Dr. Ítalo Rachid, médico que tem quase 30 anos dedicados às Ciências da Longevidade Humana. 

			A experiência dessa pós-graduação foi muito importante, pois voltei a ver o paciente como um todo e deixei de apenas analisar uma parte daquele corpo na qual tinha me especializado. Uma das aulas do curso foi de medicina ortomolecular, com o médico, pesquisador, professor e escritor Dr. Artur Lemos. Fiquei encantado com a possibilidade de tratar as doenças na sua causa e não somente amenizar seus efeitos. Então, fiz nova pós-graduação com aquele grande mestre, desta vez no Rio de Janeiro. Uma coisa vai levando à outra e cheguei a Henry Okigami, um gênio farmacêutico, especialista em homeopatia, fitoterapia e farmácia hospitalar. Aprendi e ainda aprendo muito com ele. 

			Hoje acredito fortemente na alimentação como ferramenta fundamental para longevidade saudável, por isso estudo muito sobre nutrição e, nesse tema, um dos meus mestres é Flávio Passos, um pesquisador de saúde, nutrição e gastronomia, empresário e comunicador. E tenho estudado e me apaixonado por saúde quântica. Nesta área, gosto muito da Dra. Rosângela Arnt e o Dr. Marco Marcondes, ambos nutrólogos.  

			Creio no que faço e acho que estou certo. Sinto-me muito bem e saudável. Não tomo qualquer medicamento e pratico atividades que a maioria das pessoas da minha faixa etária, colegas inclusive, veem-se limitadas fisicamente a fazer (escrevi isso e, imediatamente, bati na madeira 3 vezes). Procuro ser coerente com o que penso e falo. Não há nada que eu prescreva aos meus pacientes, desde orientações gerais até suplementos ou medicação, que eu próprio ou minha família não use também. O que eu acho bom para meus pacientes, eu tenho que achar que é bom para mim também. Simples assim. Isso para mim, é uma questão de coerência. Acho que dar o exemplo faz parte das obrigações de um médico. 

			O efeito colateral deste tipo de medicina é que você envelhece mais lentamente (física e mentalmente). E isso, curiosamente, às vezes é um problema. Sabe por quê? É que eu gosto de turismo de aventura e tive, inclusive, a oportunidade de realizar algumas façanhas interessantes, como o escalar o pico do Kilimanjaro, o ponto mais alto de toda a África, ou o El Cruce, alcançado após 100 quilômetros de trekking em 3 dias entre as montanhas do Chile e Argentina, mas não encontro parceiros da minha faixa de idade para me acompanhar. Meus companheiros têm em média vinte anos a menos. Não tenho medo e nada contra envelhecer, mas acabo tendo uma relação mais próxima com pessoas mais jovens que eu. Às vezes isso é bom, outras vezes não, mas é assim que tem sido.

			Nossa medicina, especialmente a ocidental, foca no alívio dos sintomas e não na prevenção da doença. Espera-se o sujeito ficar hipertenso para se recomendar a ele um ou dois anti-hipertensivos. Ele pergunta para médico por quanto tempo deverá usar o medicamento e ouve como resposta: “Vamos ver, vamos controlando”, mas vai ser para o resto da vida. É assim também para a diabetes e tantas outras doenças. Espera-se pelo infarto do miocárdio e se insere no coração do paciente um stent, uma espécie de tubo expansível para restaurar o fluxo sanguíneo na artéria coronária. E por aí vai. O foco não é prevenção, porque vivemos num mundo de mercado e saúde não rende dinheiro. Sabe o que dá lucro? É, amigo, você acertou: é a doença e, se for crônica, melhor ainda. A doença é uma mercadoria muito lucrativa. Entenda: a saúde não virá de um frasco de medicamentos, mas infelizmente a prática médica é ainda baseada principalmente na prescrição de remédios.
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