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    APRESENTAÇÃO




    Viver melhor é o objetivo de todos. Todos temos nossos sonhos, nossas visões. Alguns são mais ambiciosos, outros mais modestos. Mas todos queremos progredir, melhorar, aperfeiçoar a qualidade de vida.




    Este livro pretende ajudar a quem estiver trilhando os caminhos de sua busca interior, mas principalmente de suas conquistas profissionais, ou mesmo do preparo de uma aposentadoria positiva. Não pretendo, com ele, mais do que estar por perto, ajudar, sugerir.




    Na década de 1940 um médico gaúcho, Mário Totta, mantinha uma coluna no Correio do Povo que se chamava “Pílulas de Saúde”. Foi daí, e homenageando Mário Totta, que passei a usar o termo “Pílulas” não só nos programas de televisão, como também nas palestras que faço para diferentes faixas etárias e grupos profissionais. Tenho considerado esta tarefa uma extensão do compromisso de médico que além de participar na cura deve envolver-se na prevenção da doença.




    Muitas das sugestões que aqui estão contidas vêm de experiência pessoal, leituras, observação das pessoas, mas principalmente da convivência diária com os meus pacientes.




    Como veem, procurei com cuidado estudar a teoria do comportamento humano, mas sei que todos nós, na prática, nos atrapalhamos. Isto é a própria essência da busca de uma vida melhor: acertar, errar, mas melhorar sempre.




    Este livro contou com a colaboração de inúmeras pessoas que o enriqueceram com sugestões e palpites. Agradeço a todas e em especial aos meus companheiros do programa de TV Guerrilheiros da Notícia, na pessoa de seu comandante Flávio Alcaraz Gomes.


    





    Fernando Antonio Lucchese


  




  

    PÍLULAS PRÁTICAS PARA EVITAR A DOENÇA E PROLONGAR A VIDA




    [image: ]Patrulhe a sua saúde. Visite seu médico, siga seus conselhos.




    [image: ]Organize seu arquivo de saúde. Guarde todos os exames em um local confiável.




    [image: ]Faça check-up anual após os 40 anos.[image: ]




    [image: ]Faça exercícios regularmente. Caminhar é o melhor exercício.




    [image: ]Não fume e não permaneça em local fechado com fumantes. A cada três cigarros fumados à sua volta, você fuma um.




    [image: ]Controle a sua dieta. Mantenha colesterol baixo. Quanto mais baixo melhor.




    [image: ]Se hipertensão arterial ou colesterol elevado for um traço de sua família, inicie já aos 20 anos análises sanguíneas e medidas da pressão arterial.




    [image: ]Mantenha sua pressão arterial menor do que 140/90.




    Meça sua pressão com frequência, mas principalmente quando não se sente bem.




    [image: ]Reduza seu nível de estresse. Seja criativo, reorganize sua vida.




    [image: ]Identifique seus riscos genéticos.




    Analise doenças e causas da morte de seus pais e irmãos (se for o caso).




    [image: ]Reduza os seus riscos genéticos.




    Concentre-se na prevenção dos problemas que já afligiram sua família.




    [image: ]Faça as vacinas recomendadas pelo seu médico.




    As vacinas são grandes avanços deste século; no entanto, menos de 30 tipos estão disponíveis hoje.




    [image: ][image: ]Não fale no celular ao dirigir.




    [image: ]Não corra. Não ultrapasse os limites de velocidade.




    [image: ]Use cinto de segurança e dirija com cuidado.




    [image: ]Evite trabalhar e viver em ambiente poluído.


  




  

    PÍLULAS PARA UM PROGRAMA EFICIENTE DE CHECK-UP




    [image: ]Desde cedo, mesmo antes dos 20 anos, interesse-se em saber qual é a sua pressão arterial.




    [image: ]Procure observar doenças que ocorrem e ocorreram em seus familiares.




    Informe-se sobre elas.




    [image: ]Analise seus riscos genéticos.




    Observe em qual idade seus familiares apresentaram doenças.




    [image: ]Imagine-se prevenindo todas as doenças que você conhece.




    Pense no assunto.




    Abaixo estão as dicas de check-up para as diversas faixas etárias. A presença de uma doença modifica a periodicidade e o conteúdo destas sugestões. Siga a orientação de seu médico.




    Antes dos 30 anos




    [image: ]É rara a manifestação de qualquer doença nesta faixa etária. Por isto os check-ups podem ser espaçados (de cinco em cinco anos), com número mais reduzido de exames e motivados especialmente pela presença de fatores de risco, principalmente genéticos.




    [image: ]Check-up deve sempre ser orientado por um médico. A lista de exames e procedimentos anexos é apenas uma sugestão para sua informação. Não faça check-up independentemente do seu médico.




    Antes dos 30 anos. Faça check-up se:




    [image: ]For fumante há mais de três anos.




    [image: ]Familiares diretos tiverem sofrido infarto.




    [image: ]Familiares diretos forem hipertensos.




    [image: ]Familiares diretos apresentarem câncer precocemente.




    [image: ]Familiares diretos forem diabéticos.




        Exames imprescindíveis:




    [image: ]Anamnese (história clínica).




    [image: ]Exame físico.




    [image: ]Medida da pressão arterial.




    [image: ]Relação peso x altura.




    [image: ]Glicose.




    [image: ]Hemograma.




    [image: ]Colesterol.




    [image: ]HDL, LDL colesterol.




    [image: ]Triglicerídeos.




    [image: ]Ácido úrico.




    [image: ]Rx tórax.




    [image: ]Marcadores virais (HIV, hepatites B e C).




    Periodicidade: A cada 3 anos se apresentar os fatores de risco descritos acima.




    Depois dos 30, antes dos 40. Faça check-up se:




    Fumar.




    For sedentário.




    For obeso.




    Tiver antecedentes familiares de doença cardíaca.




    Tiver vida “eestresseante”.




    Tiver familiares diretos com hipertensão.




    Tiver familiares diretos com câncer.




    Tiver familiares diretos com diabete.




    Exames imprescindíveis:




    História clínica.




    Exame físico.




    Medida de pressão arterial.




    Relação peso x altura.




    Glicose.




    Creatinina.




    Colesterol, HDL, colesterol LDL.




    Triglicerídeos.




    Hemograma.




    Ácido úrico.




    Exames comuns de urina.




    Teste ergométrico.




    Marcadores virais (HIV, hepatites B e C).




    Periodicidade: A cada dois anos.




    Depois dos 40, antes dos 50:




    [image: ]Fazer o check-up anual, não importando a presença ou não de fatores de risco pessoais ou familiares




    Exames importantes:




    História clínica.




    Exame físico.




    Medição de pressão arterial.




    Relação peso x altura.




    Glicose.




    Creatinina.




    Hemograma.




    Colesterol, HDL, LDL.




    Triglicerídeos.




    Ácido úrico.




    Marcadores virais (HIV, hepatites B e C).




    Rx tórax.




    Teste ergométrico.




    Ecocardiograma.




    Ecografia de carótidas.




    Revisão urológica – toque retal.




    A critério de seu médico, acrescente:




    Provas de função de tireoide (T3, T4, TSH).




    Provas de função hepática.




    Provas de função pulmonar.




    Eletrólitos (sódio, potássio, cloro, cálcio, ferro, magnésio).




    Indicadores de tumores (PSA – Antígeno Prostático Específico, alfafetoproteína, antígeno carcino embriônico).




    Para mulheres:




    Exame ginecológico com avaliação hormonal.




    Dosagem de hormônios femininos.




    Mamografia.




    Após os 50 anos:




    [image: ]Faça o mesmo check-up anual dos 40 anos. Acrescente a cada cinco anos, a critério do seu médico:




    Densitometria óssea (para detectar osteoporose).




    Para mulheres:




    [image: ]Revisão ginecológica com avaliação hormonal,[image: ]dosagem de hormônios femininos e mamografia.




    




    [image: ]Alguns exames devem ser repetidos mais frequentemente, a critério de seu médico e principalmente se estiverem alterados. Por exemplo, exame de colesterol e triglicerídeos é aconselhável que se repita a cada três meses pelo menos.


  




  

    PÍLULAS PARA MUDAR DE HÁBITOS OU ABANDONAR VÍCIOS, DEIXAR DE FUMAR, EMAGRECER, INICIAR EXERCÍCIOS ETC.




    [image: ]Marque hora para começar.




    Mas lembre-se: você só terá sucesso se a sua decisão já estiver sedimentada. Tudo tem seu tempo certo. Os jovens dizem “caiu a ficha”. No seu caso, já caiu a ficha?




    Então comece.




    [image: ]Calcule concretamente suas perdas com o mau hábito: dinheiro, tempo, saúde, desconforto, limitações físicas etc.




    [image: ]Não diga: “Não, obrigado, infelizmente estou de dieta”. Seja positivo. Prefira dizer: “Não como este monte de calorias nem morto!”




    [image: ]Goste de si mesmo. Não se deprima porque tem que enfrentar uma mudança. Pelo contrário, pense positivamente nos bons resultados que advirão, mesmo antes de eles se manifestarem.




    [image: ]Se precisar de ajuda, peça aos amigos que já fizeram mudanças de hábitos com sucesso, aos profissionais da área (nutricionistas, fisicultores etc.), ao psicoterapeuta se necessário.




    [image: ]Não se sinta vítima, ou um derrotado iminente. Sinta-se, ao contrário, um futuro vitorioso. Valorize suas pequenas vitórias. Valorize-se.




    [image: ]Tenha metas definidas. Lute por elas.




    [image: ]Não desista antes do tempo. Teste com atenção os métodos que está utilizando. Não culpe os outros, pesquise em si próprio as razões para a demora nos resultados.




    [image: ]Seja bem-humorado. Não se leve a sério demais. Perdoe suas recaídas e recomece.


    





    

      [image: ]


    


  




  

    PÍLULAS PARA COMBATER A OBESIDADE




    [image: ]Em primeiro lugar, não sofra. Aceite-se como é, com sua obesidade e sua falta de vontade.




    [image: ]Peça ajuda profissional. Procure pessoas competentes em quem você confia e que já tiveram sucesso com alguns dos seus amigos (nutricionistas, médicos, psicólogos, fisicultores).




    [image: ]Peça o auxílio de seus familiares e amigos mais próximos que possam alertá-lo(a) quando você precisar.




    [image: ]Procure hobbies que lhe inspirem e que o(a) façam esquecer da comida e dos problemas.




    [image: ]Descubra as suas motivações. Vestir roupas que você não usa faz muito tempo, agradar uma certa pessoa, parecer mais elegante, seja qual for, agarre-se à motivação que fizer sua cabeça. Mas em primeiro lugar pense em você mesmo(a).




    [image: ]Fale com amigos que já passaram por isso. Peça informações. Registre o que for importante.




    [image: ]Fuja da cozinha mantendo-se ocupado(a) em outras tarefas absorventes.




    [image: ]Não tenha à mão salgadinhos e tira-gostos quando estiver em frente à televisão ou ao computador.




    [image: ]Comer mais vezes menor quantidade pode ser de grande ajuda.




    [image: ]Não faça da sua dieta um inferno para você e os que o(a) cercam.




    [image: ]Coma sopas não calóricas. Elas dão sensação de plenitude.




    [image: ]Coma vegetais. Seja criativo(a) em suas saladas.




    [image: ]Lembre-se: sua maior motivação é você mesmo(a) e sua saúde.




    [image: ]Faça exercício. Escolha atividade física motivadora, da qual você goste.




    [image: ]Leve a sério as suas refeições. Coma sentado(a). Enfeite os pratos. Coma devagar. Mas não exceda a porção proposta.




    [image: ]Seja um(a) “expert” em produtos dietéticos ou de baixo poder calórico. Informe-se e substitua pelos alimentos dos quais sente falta, como chocolate, refrigerante etc.




    [image: ]Não compre o que for tentador e que, você já sabe, pode perturbar sua dieta. Não tenha alimentos “inimigos” em casa.




    [image: ]Não leve tudo muito a sério. Ria de seus deslizes e prepare-se para não cair na próxima tentação.




    [image: ]Não se deprima. Você está só querendo emagrecer.




    [image: ]Pense antes. Não reaja como um irracional. Antes de comer algo fora do plano dietético pense nas consequências.




    [image: ]Estabeleça metas e procure cumpri-las. Seja[image: ] modesto(a) em suas metas. Cada grama é importante. É a soma delas que faz o resultado final.




    [image: ]Comemore suas pequenas vitórias. Não comemore comendo. Compre uma roupa nova.




    [image: ]Não seja perfeccionista, seja indulgente consigo próprio(a).




    [image: ]Mas, principalmente, concentre-se em seu lado emocional. Você só emagrecerá se estiver bem consigo mesmo(a).




    [image: ]Procure estimular sua vida espiritual, seu mundo interior. Só a paz interna lhe fará persistir.




    [image: ]Não emagreça só por uma nova relação afetiva. Se a relação terminar, você voltará a engordar. Emagreça por você, por sua saúde, pelo seu bem-estar.


  




  

    PÍLULAS PARA ESTIMULAR O CORAÇÃO ATRAVÉS DO EXERCÍCIO




    [image: ]Use as escadas em vez do elevador.




    [image: ]Leve seu cão a passear.

[image: ]



    [image: ]Faça jardinagem.




    [image: ]Limpe o carpete.




    [image: ]Varra o pátio.




    [image: ]Caminhe até o trabalho.




    [image: ]Caminhe até o supermercado.




    [image: ]Alongue-se durante o trabalho.




    Alongamentos são saudáveis e ajudam a reduzir o estresse através do relaxamento.




    [image: ]Caminhe 30 minutos por dia pelo menos quatro vezes por semana (com a velocidade de quem está com pressa).




    [image: ]Aprenda a contar seu pulso no punho ou no pescoço. (Conte em seis segundos e acrescente um zero. Será o número de batimentos por minuto.)




    [image: ]Durante o exercício, não é aconselhável que seu pulso passe de 120 batimentos por minuto. Caso isto aconteça, consulte o seu médico.




    [image: ]O melhor exercício é caminhar, pois não exige parceiros, equipamentos, locais especiais, e não há idade-limite.




    [image: ]Os alongamentos são fundamentais para aliviar as contraturas musculares produzidas pelo estresse.[image: ]




    [image: ]Não inicie um novo período de exercícios sem consultar um médico.




    [image: ]Se você tiver mais de 40 anos, faça seu check-up anual incluindo um teste ergométrico (eletrocardiograma de esforço).




    [image: ]Mantenha seu peso para facilitar seu exercício.




    [image: ]Valorize as dores nos seus membros e nas costas; consulte seu ortopedista. Sua coluna vertebral poderá limitar sua qualidade de[image: ] vida.




    [image: ]Organize o seu exercício em três fases. Na primeira, aqueça-se mantendo a frequência cardíaca mais baixa. Na segunda, faça seu esforço mais intenso, eleve sua frequência às condições de trabalho aeróbico. Na terceira, reduza a intensidade para que sua frequência normalize.
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