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    “A obra do Pedro contribui muito para o processo de reinvenção contínua da Medicina, uma vez que consegue, como poucas, combinar a visão humanista de cada paciente com os avanços tecnológicos exponenciais.”




    André Palmini, neurologista chefe do Hospital São Lucas da PUC - Rio Grande do Sul




    “Pedro Schestatsky rompe barreiras! Deixa tudo mais acessível, descomplica a Medicina e estimula que o paciente ouça seu corpo!”




    Mariana Weckerle, criadora do SOW, site de saúde e bem-estar




    “O Pedro é uma mistura de médico-mago-cientista que vive em busca da resolução de mistérios da nova Medicina. Para isso usa as melhores ferramentas em um perfeito equilíbrio entre a razão e a emoção.”




    Fernando Seabra, mentor do reality show Planeta Startup




    “Alguém que sempre andou na frente do seu tempo e assim fez com que o mundo dos outros fosse mais interessante.”




    José Camargo, cirurgião torácico




    “O dr. Pedro traz uma abordagem brilhante sobre medicina, sobretudo como melhorar seu cérebro e ter uma vida mais saudável.”




    Christian Barbosa, escritor e empreendedor de novas tecnologias




    “O livro inspira a mudança para vivermos mais e na nossa melhor versão.”




    André Moll, membro do conselho da Rede Hospitalar D’Or São Luiz




    “Movimento, alimento e pensamento. Quantas possibilidades cabem nessas três palavras? O meu querido Dr. Pedro mostra que cabe o mundo inteiro.”




    Fernando Rocha, jornalista, comunicador e autor do livro Como ser leve em um mundo pesado


  




  

    CARO LEITOR,




    Queremos saber sua opinião sobre nossos livros.




    Após a leitura, curta-nos no facebook.com/editoragentebr,




    siga-nos no Twitter @EditoraGente,




    no Instagram @editoragente




    e visite-nos no site www.editoragente.com.br.




    Cadastre-se e contribua com sugestões, críticas ou elogios.
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NOTA DA PUBLISHER




    Quantos de nós já não sofremos com nossa saúde? Desde doenças que poderiam ser prevenidas com mudanças de hábitos simples até um círculo vicioso de medicamentos que causam efeitos colaterais que exigem mais remédios, nossa relação com a medicina é complexa, cheia de obstáculos e, de certa forma, com foco demasiado na negatividade… Não é mesmo? Mais que isso: no mundo dinâmico e tecnológico que vivemos, trouxemos – ou pelo menos tentamos trazer – todas as esferas da nossa vida para o futuro… Mas será que não estamos nos esquecendo da nossa saúde e bem-estar?




    Por isso, caro leitor, o livro que você tem em mãos é essencial para mudar sua relação com a saúde e retomar o controle da sua vida! Aqui, Pedro Schestatsky ensina tudo o que você precisa saber sobre a Medicina do amanhã — uma medicina baseada na criação da saúde em vez de apenas tratar doenças, ressignificação da relação médico--paciente e que usa a tecnologia a nosso favor.




    Medicina do amanhã é um livro de referência inspirador que o ajudará a transformar sua vida, tornando-a mais saudável, leve, plena e menos reativa. Tenho certeza de que nestas páginas você perceberá que o futuro é agora e, melhor ainda, entenderá que não precisa mais viver a vida com medo do amanhã. Vem com a gente nesta jornada?




    Rosely Boschini – CEO e publisher da Editora Gente
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    Dedico este livro à minha esposa, 
Tatiane e aos meus filhos, Lucas, 
de 2 anos, e Felipe, que chega 
em nossas vidas em abril de 2021. 
Dedico também a todos os pacientes que atendi nos meus trinta anos de Medicina – pessoas dispostas a criar saúde e espantar a doença para o mais longe possível.
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    Em 2018, palestrei diversas vezes sobre a Medicina do futuro. Foram várias cidades do Brasil, mas, a palestra em Belo Horizonte do dia 7 de novembro marcou para sempre a minha vida.


  




  Ela me marcou não só pela palestra, mas pelo que aconteceu logo depois dela, nos camarins do Teatro do Palácio das Artes, quando encontrei o empreendedor e escritor Gustavo Caetano e ele disse: “Se você conseguir transformar seus slides em páginas, você mudará a vida de muita gente”. Foi um momento de perplexidade! E ele prosseguiu: “Faço questão de conectar você com a Rosely Boschini! Ela poderá ajudá-lo a tirar esse projeto do papel”. 




  Pensando no conselho que ele havia me dado, voltei para casa refletindo. Poxa, eu não tinha nada escrito, então como poderia marcar uma reunião com ela sem nada em mãos? Mas o destino estava a meu favor e, reunindo todas as minhas palestras do YouTube e transformando-as em texto, eu consegui juntar o material que seria necessário para entrar em contato com a Editora Gente. 




  Algum tempo se passou e estávamos conectados. Fiz uma reunião com a Rosely e com a Carolina Rocha e elas me disseram: “Sua mensagem é poderosa, Pedro, mas o que você escreveu ainda não é um livro. Tem potencial para ser, mas teremos que começar do zero. Topa o desafio de recomeçar?”.




  Adoro desafios e aceitei na hora, iniciando uma das jornadas mais incríveis da minha vida. E que teve como resultado o livro que você segura em suas mãos! Foram mais de dois anos de muita pesquisa, cursos, viagens e entrevistas, tudo isso compactado nestas 224 páginas. 




  Um bom livro tem que ser lido e relido várias vezes, e por pessoas diferentes! Assim, meus agradecimentos vão a todos aqueles rabiscaram impiedosamente meu texto, em especial aos meus amigos Tiago Mattos e Christian Barbosa (escritores futuristas), Carolina Souto e Salvador Gullo Neto (empreendedores de saúde), Jurandi Bettio e Marcelo Rodrigues de Abreu (radiologistas exponenciais), Marcelo Campani (especialista em marketing digital) e Malu Echeverria (jornalista). 




  Também não poderia deixar de citar o auxílio do meu pai, Sidnei, e da minha mãe, Maria Elisa, pelos inúmeros feedbacks em vários capítulos. Sem vocês o livro seria um tiro no escuro. 




  Entretanto, a minha maior gratidão vai para minha esposa, Tatiane, que além de ler e opinar com a visão de uma analista de processos, também teve paciência neste longo e tortuoso caminho de pesquisa e escrita.




  E você pode imaginar: ok, estava tudo certo e o livro pronto, então vamos publicar! Mas isso não aconteceu. Em 2020 tivemos a pandemia e com ela veio uma sensação de impotência por manter o manuscrito na gaveta à espera da abertura das livrarias. Mas os fatos da vida devem ser interpretados com cautela, pois da decepção total nasceram novos “filhos”, ou seja, três cursos on-line que desenvolvi durante este período: Medicina 5 Ps, MAP da Saúde e Reinvenção da Saúde, totalizando vinte e duas horas de conteúdo aplicável! 




  Me empolgo ao falar sobre este novo momento da Medicina exponencial. Ela cria saúde em vez de apenas tratar doenças, utilizando conceitos disruptivos, mas plenamente acessíveis para todos. Segundo Jeffrey Bland, a ausência de doença é um efeito colateral da criação da saúde.* 




  E esta criação é sua, caro leitor. Só falta a você uma curadoria para filtrar a quantidade assustadora de informações sobre saúde disponível na internet.




  Por isso, gostaria de finalizar dizendo: parabéns por ter adquirido este livro, que considero um verdadeiro depurador de verdades médicas. Você deu o primeiro passo para mudar o jogo e transformar a sua vida, a dos seus pacientes e a de quem você ama para melhor.




  Então, aí vai um conselho de professor cascudo: leia este livro com o coração, e não apenas com o cérebro. Isso mesmo. Deixe que o coração absorva tudo para depois ser digerido pelo cérebro. Só assim o conhecimento se torna aplicável e eterno.




  Boa leitura!




  




  

    

      *  BLAND, Jeffrey. The Disease Delusion: conquering the causes of chronic illness for a healthier, longer, and happier life. HarperCollins: New York. 2014.
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    “Nenhuma cousa se pode prometer à natureza humana mais conforme ao seu maior apetite, nem mais superior a toda a sua capacidade, que a notícia dos tempos e sucessos futuros.”




    Padre Antônio Vieira*


  




  A CIÊNCIA E O FUTURO DA VIDA




  Nosso aclamado “imperador de língua”, Padre Antônio Vieira, escreveu uma História do futuro. Misturando reflexão e profecia, o genial jesuíta tratou da seguinte contradição: como se pode fazer história (algo ligado ao passado) sobre aquilo que ainda não ocorreu (o futuro)? Em parte, a análise do escritor português é sobre nosso desejo de controle e conhecimento das descobertas do futuro. Ele profetizou: “Como é inclinação natural no homem apetecer o proibido e anelar ao negado, sempre o apetite e a curiosidade humana estão batendo às portas deste segredo, ignorando sem moléstia muitas cousas das que são, e afetando impaciente a ciência das que hão de ser”.**




  Ciência das coisas que ainda não ocorreram? Talvez seja uma das grandes tentações humanas. O dr. Pedro Schestatsky tem uma vida dedicada ao olhar empírico e crítico em resposta a Medicina que possui por hábito adestrar seus estudiosos. Pesquisando e clinicando, o autor percebeu que havia problema humano e também financeiro, em uma medicina que pensava apenas na resolução de doenças já instaladas. Faltava estratégia. Faltava um paradigma que superasse a tradição hipocrática. 




  Uma Medicina preditiva que desperte a capacidade de aumentar atitudes profiláticas. Uma medicina que previna as doenças crônicas. Uma atitude proativa e personalizada, indicando a individualidade prática para cada paciente. Por fim, parceira que evite a opressão pelo saber esmagador de uma autoridade externa e alheia à sensibilidade individual do paciente. Em resumo, nos cinco princípios, um novo modelo de pensar saúde e doença. 




  Somos únicos, sempre pensamos assim. Porém, muitas vezes, o olhar médico pensa em categorias amplas e coletivas. Aprendi lendo o texto, inclusive, que uma das minhas digitais é o meu intestino e que minha flora intestinal deve ser pensada com a seriedade com que defendemos belas flores tropicais. Surgiria um tipo de “consciência ecológica das tripas”?




  Os médicos foram bem treinados para analisar a doença do paciente. Eles realizam anamnese, verificam sintomas, auscultam, elaboram perguntas e solicitam exames. A Medicina analisada na obra de Pedro Schestatsky não nega a importância de tais procedimentos. Porém, de tanto tratar incêndios, começou-se a busca de atitudes preventivas antes do fogo se instalar. Do modelo de “pai onisciente” que educa e critica ações de filhos buliçosos, o livro pede que os médicos sejam verdadeiros parceiros na luta em comum. É uma revolução e, como todo movimento de ruptura profunda, pede que as cabeças mudem para que as ações sigam o pensamento. 




  Há duas áreas que viveram aumentos dramáticos de conhecimento: Medicina e o mundo dos computadores. Uma coisa, inclusive, alimenta a outra. O avanço da quantidade e dos tipos de saberes estimula a questão da prevenção (primária, secundária e terciária) para que cada ser humano tenha um acompanhamento único especial, personalizado e... plenamente eficaz. 




  Um médico busca a vida plena como meta. O livro traz a análise das “zonas azuis” do planeta, as áreas nas quais as pessoas, em média, vivem mais e melhor. O que fazem aquelas populações, o que está contido no seu meio ambiente, quais as práticas que pessoas da ilha da Sardenha ou de uma parte do Japão têm que explique este sucesso? Como imitar boas condutas e ampliar para toda humanidade uma vida longeva e mais feliz? Este é parte do pensamento do livro. Procura-se, aqui, o que temos no presente, a análise do visível e verificável. Há chance de um futuro melhor àqueles que não se encontram em uma blue zone?




  O livro que você tem diante de si trata da Medicina do amanhã. Não nasceu de um delírio, todavia da observação do presente com dados e a percepção de deficiências do que fazemos. Assim, se muda um paradigma científico. O novo pensamento é um desafio para superar modelos antigos e que já não atendem às demandas do século XXI. Assim, se você é humano e está vivo, o livro é estratégico. Existem dados históricos para afirmar que 18 bilhões de seres humanos já existiram neste planeta até hoje. Alegre-se: entre tantos, você é a primeira geração que pode pensar o bem-estar de amanhã e não mais, apenas, o saneamento dos erros de ontem. Paramos de pensar na morte tão somente e temos a chance de viver a vida. Não é um bom motivo para nosso entusiasmo? 




  




  




  

    

      * VIEIRA, A. História do futuro. Belém: Unama. Disponível em: http://www.dominiopublico.gov.br/pesquisa/DetalheObraForm.do?select_action=&co_obra=17328. Acesso em: 7 dez 2020.


    




    

      ** Ibidem.
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    Pense em uma pessoa empolgada — e não digo uma pessoa que está feliz por ter ganhado um prêmio ou promoção, por ver seu time sendo campeão ou por ter, finalmente, conseguido quitar a tão sonhada casa própria.




    Quero que você imagine alguém que decidiu se agarrar à empolgação como motor da vida, descobrindo um caminho que faz sentido e, assim, saindo do banco de passageiro e assumindo o banco do motorista da própria história. Uma pessoa que tem a vibração na voz e no andar e que não nega nem teme a verdade, porque não apenas enxerga a realidade como ela é, mas é capaz de senti-la na própria pele.




    Esse alguém que você está imaginando agora, caro leitor, para mim, é o Pedro.




    Um médico talhado para ser professor, que estudou até finalmente passar no concurso para ingressar como docente na Universidade Federal de Medicina do Rio Grande do Sul e descobriu, em seu exame admissional, que estava doente, apesar de não ter sintomas.




    Um médico até então frustrado porque percebia que as práticas tradicionais aprendidas na faculdade não estavam fazendo o efeito desejado em seus pacientes. Então, para quem queria ser professor, havia chegado o momento de Pedro aprender. O que estava dando errado? Por que nada parecia estar funcionando?




    A estrada da busca por respostas levou Pedro à Medicina funcional, às práticas meditativas e às tecnologias que devolvem ao paciente as rédeas da sua própria saúde.




    Esse novo conhecimento foi agrupado na Medicina 5Ps, que está na primeira parte do livro: uma Medicina Preditiva, Preventiva, Proativa, Personalizada e Parceira.




    E para Pedro apenas a teoria não bastava: ele nos deu de presente, junto à Medicina 5Ps, o MAP, um método superbem descrito na segunda parte do livro, que engloba os pilares essenciais da saúde humana – Movimento, Alimento e Pensamento.




    E se tem algo que o Schestatsky faz bem é colocar em prática aquilo que prega: como todo inquieto, os compartimentos do seu cérebro não conseguem ficar estanques, cada um no seu canto, então tudo que Pedro aprendeu ao longo de sua jornada, ele agora ensina a seus alunos na Faculdade de Medicina – ensinamentos importantes sobre como andar por uma sala olhando nos olhos de quem está com você, como se movimentar respeitando o espaço do outro e, principalmente, como enxergar o ser humano que mora por de trás de cada paciente.




    Pedro, além de médico e professor dedicado, também é pai presente. Em Medicina do amanhã você irá descobrir qual prática inovadora Pedro e Tatiane adotaram no nascimento de Lucas, qual procedimento Pedro se submeteu em sua busca de criar saúde – cujos resultados foram amplamente divulgados pela imprensa do Rio Grande do Sul – e muito mais!




    E quando o assunto é imprensa, posso afirmar o quanto Pedro a adora. Ou melhor, o quanto adora os jornalistas. Nos conhecemos em 2018 no programa Bem-Estar da Rede Globo – e o episódio que já era curto passou ainda mais rápido com a efervescência dele. Em uma de nossas conversas ele me disse que acha que jornalistas são os melhores de todos os médicos porque sabem ouvir, sintetizar e verbalizar de maneira clara as informações que os pacientes tanto precisam.




    Eu fico muito feliz de poder responder essa afirmação agora, em seu livro, junto a você, caro leitor: Pedro, você só se esqueceu de que nós, jornalistas, não entendemos nada de Medicina! Espalhar a Medicina 5Ps e o método MAP é a sua missão.




    E se você perguntar se ele está satisfeito, tenho certeza de que dirá: “Nunca vou me contentar com as verdades jogadas goela abaixo da indústria alimentícia e farmacêutica, por isso ainda não acabei”.




    Toda essa jornada de Pedro Schestatsky o trouxe até aqui, até este livro que está em suas mãos, em que ele compartilha todo o seu conhecimento para ajudar você a se tornar protagonista da sua saúde. Eu tenho certeza de que, após a sua leitura, você não vai querer apenas acompanhar o Pedro de perto em sua jornada, mas também sentir e aprender tudo o que ele aprendeu ao longo de sua jornada.




    Enfim, convido você a ler Medicina do amanhã, e digo com todas as letras: ainda bem que durante uma palestra esse médico tão eclético foi incentivado a virar escritor e compartilhar o que sabe. Viva!


  




  

    


  




  

     [image: PT-ini05]

  




  VOCÊ, DONO DA SUA SAÚDE




  Antes que você comece a ler este livro, saiba que, apesar de médico, já fui um desses pacientes assintomáticos, cujo organismo funcionava como uma bomba-relógio prestes a “explodir” de uma hora para outra.  Tudo começou após meu exame admissional para me tornar professor de Medicina na Universidade Federal do Rio Grande do Sul lá pelos idos de 2013, que apresentou resultados alarmantes para alguém com menos de 40 anos na época. Realmente, ter saúde” é diferente de “não ter doenças”. O conceito de saúde, segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), é definido como “um estado de completo bem-estar físico, mental e social e não somente ausência de afecções e enfermidades”.1 Ele foi introduzido nos anos 1940 e, de modo geral, continua aceito e divulgado até os dias atuais. Contudo, a meu ver, merece uma atualização, visto que enfatiza apenas o presente. Não leva em conta, por exemplo, que alguns sinais podem predizer, desde cedo, uma mudança dessa condição mais adiante, mesmo que o paciente não apresente nenhum sintoma agora. Hipertensão, diabetes e câncer são algumas das doenças “silenciosas” que podem levar anos para nos incomodar.




  Não é à toa, portanto, que o sistema de saúde que conhecemos, fundamentado principalmente no tratamento de doenças (em vez da prevenção delas), tem se mostrado um mau negócio nos últimos anos, tanto do ponto de vista humanitário quanto do financeiro. Afinal, nunca se gastou tanto por tão pouco em troca. Um relatório da ONG Our World in Data2 mostrou que os Estados Unidos, por exemplo, investem mais em saúde do que qualquer país no mundo – e nem por isso as pessoas vivem por mais tempo. Aliás, por lá, a expectativa de vida é menor do que em outros países onde se gasta menos nessa área. A análise indica que, no início da década de 1970, quando a expectativa de vida do norte-americano era de 70 anos, os gastos com saúde por cada cidadão eram de 1.450 dólares por ano. Na mesma época, em Portugal, esses gastos giravam em torno de 237 dólares e a expectativa de vida era de aproximadamente 67 anos.




  Atualmente, os portugueses vivem em média 81 anos e os investimentos anuais em saúde, por pessoa, giram em torno de 2.300 dólares. Já os norte-americanos vivem menos – em média 78 anos – e gastam quase quatro vezes mais com saúde a cada ano (aproximadamente 8.700 dólares).




  É fato que, nas últimas décadas, a expectativa de vida aumentou vertiginosamente também por aqui. Atualmente, de acordo com os últimos dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE),3 a estimativa é de 76 anos – quase 22 a mais do que a de uma pessoa nascida no país na década de 1960, época em que alguém com mais de 45 anos já poderia se considerar um “velho” sortudo. A explicação para esse aumento de sobrevida está na melhoria das condições sanitárias, na criação de unidades de terapia intensiva, além das descobertas científicas que marcaram os últimos séculos – da primeira vacina (1796)4 à descoberta do DNA (1953),5 todas, de alguma maneira, deram sua contribuição para que pudéssemos viver mais. No entanto, pela primeira vez na história da humanidade, alguns estudos mostram que nossos netos correm o risco de morrer mais jovens do que as gerações anteriores. É o que sugere um artigo publicado no renomado jornal científico The New England Journal of Medicine.6




  Parece contraditório estarmos na fronteira da descoberta da imortalidade e ao mesmo tempo nos depararmos com uma informação como essa, não? Conforme a análise, o aumento constante da esperança de vida nos Estados Unidos dos últimos dois séculos pode chegar ao fim em breve. Como resultado dos elevados índices de obesidade e de suas complicações, como o diabetes, essa estimativa provavelmente vai se nivelar ou mesmo cair ainda na primeira metade deste século. Não há pesquisas similares ainda no Brasil, porém, vale lembrar que a obesidade também é um problema crescente por aqui: em dez anos, o aumento foi de 60% e, hoje, um em cada cinco brasileiros está acima do peso, segundo o Ministério da Saúde.7 E acredito que, além dos quilos extras, outros aspectos que caracterizam o estilo de vida dos grandes centros urbanos, como o sedentarismo e o estresse, também vão influenciar nessa conta. O fato é que, pela primeira vez na história, talvez os filhos viverão menos do que seus pais.




  
A SAÚDE NÃO ESTÁ NOS CONSULTÓRIOS




  Parte disso, a meu ver, deve-se ao paternalismo consagrado por Hipócrates, o pai da Medicina, no século V a.C. Explico: de acordo com esse modelo, o médico é o poderoso detentor da informação sobre a saúde do paciente, que, de forma passiva, obedece àquela autoridade. “Aplicarei os regimes para o bem do doente segundo o meu poder e entendimento, nunca para causar dano ou mal a alguém”, diz o juramento de Hipócrates,8 que os novos médicos repetem em voz alta no dia da formatura. A parte de “nunca causar dano”, obviamente, ainda faz sentido. Sem desmerecer a importância de Hipócrates para a Medicina, no entanto, vamos combinar que muita coisa mudou nos últimos 25 séculos. E uma delas diz respeito à autonomia do paciente, que tem todo o direito de fazer suas próprias escolhas. Parece óbvio? Na teoria, talvez, mas, na prática, nem tanto. Porque, de certa forma, esse paternalismo cria uma relação cômoda para ambas as partes. Se, por um lado, o médico não tem suas regras questionadas, por outro, o paciente não precisa se responsabilizar pelos resultados.




  Posição também vantajosa para as indústrias alimentícia e farmacêutica, duas parceiras históricas que colaboram para a perpetuação dessa dinâmica insustentável. Uma fornece o “veneno”, ao passo que a outra, o “antídoto”, como a ligação entre o açúcar e o diabetes. De acordo com uma pesquisa feita por pesquisadores franceses, publicada no periódico científico British Medical Journal,9
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