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			Este livro é dedicado aos nossos 200 mil clientes que realizaram o check-up médico e nos forneceram inestimável fonte de estudos e pesquisas para o desenvolvimento deste trabalho.


			É dedicado também às nossas equipes médicas e administrativas que, com dedicação, zelo e competência, souberam ouvir, examinar e registrar as informações fornecidas por cada cliente.


			E, finalmente, às nossas famílias e aos nossos amigos, que souberam perdoar as horas subtraídas do convívio diário.
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			APRESENTAÇÃO


			O ano de 2020 foi marcante para toda a humanidade: surgiu o novo coronavírus (Sars-CoV-2), responsável pela Covid-19, doença que parou o mundo e ainda em 2021 afetou a maioria dos países. Foi também um período significativo para as nossas clínicas. Celebramos 30 anos de existência da Med-Rio Check-up, com mais de 200 mil check-ups médicos realizados em executivos, homens e mulheres, das maiores empresas estabelecidas no Brasil, além de profissionais liberais de diversas profissões. Nosso livro estava pronto, a caminho da editora para publicação, porém, precisamos recolhê-lo para escrever um pouco sobre a pandemia, que não concluiu o seu ciclo em nosso planeta.


			O vírus desconhecido, que matou e continua dizimando milhares de pessoas em todos os continentes, apesar do desenvolvimento de vacinas em tempo recorde, provocou mudanças profundas e rápidas na sociedade. As residências se transformaram do dia para a noite em filiais das empresas e das escolas. Os níveis de estresse explodiram e, como consequência, os hábitos de vida se modificaram. Paralelamente, a mídia, com as pessoas enclausuradas em suas casas, noticiava, sem trégua, o que se passava nos hospitais, número de óbitos e discussões, às vezes estéreis, a respeito de determinados medicamentos. E a própria Organização Mundial da Saúde (OMS) se perdeu em seus comunicados à população mundial.


			O caos se instalou no planeta. As pessoas, muitas sem contato com seus familiares, em especial os idosos (rotulados como potenciais vítimas fatais) e as crianças, sofreram enormemente a consequência do isolamento súbito. E a pandemia do novo coronavírus apresenta seus desdobramentos.


			A saúde física e mental da população se fragilizou. As pessoas passaram a se alimentar mal e mais; tornaram-se sedentárias; o peso corporal, em geral, aumentou muito; o sono foi agredido e piorou de qualidade. A doença crônica será, possivelmente, a primeira pandemia após o contágio do vírus da Covid-19.


			O segundo flagelo será representado pelo maior número de indivíduos com doenças mentais, principalmente depressão, ansiedade e transtorno de estresse pós-traumático. Devido à brusca mudança nas rotinas do cotidiano, o homem precisou se adaptar ao novo status de vida, e os níveis de estresse cresceram exponencialmente. 


			O estresse nada mais é do que a necessidade do ser humano de se adaptar às mudanças. Na pandemia, elas foram profundas, súbitas e prolongadas. Diante de tantas incertezas e medo, muitas pessoas sucumbiram às novas demandas de comportamento. 


			IDADE E COMORBIDADE


			Fisicamente, chamam a nossa atenção ao longo da pandemia dois parâmetros de saúde, que, associados, geram o maior número de vítimas. Se observarmos e compararmos o que aconteceu em termos de mortes no país mais longevo do planeta, o Japão, e os Estados Unidos – população com grande incidência de comorbidades e alto percentual de idosos –, a diferença é assustadora. Durante a pandemia, até o fechamento da edição deste livro, nos Estados Unidos faleceram um milhão de pessoas contra 25 mil no Japão. Sem dúvida, o estilo de vida do povo japonês é bastante diferente daquele desenvolvido pela população americana.


			Estudos da Universidade de Stanford apontam que 73% das mortes no mundo são decorrentes do estilo de vida inadequado. A Sociedade Brasileira de Cardiologia chama a atenção para a epidemia de infartos em mulheres jovens. E, segundo a OMS, o acidente vascular encefálico e o ataque cardíaco matam ou incapacitam as mulheres duas vezes mais do que a soma dos cânceres femininos.


			Entre os homens, a incidência de doenças coronarianas e episódios de câncer aumentaram em jovens. Mais uma vez, enfatizamos a importância da adoção de um estilo de vida saudável. É o verdadeiro remédio para as doenças crônicas, as comorbidades, tão faladas ao longo da pandemia. Quando associamos os bons hábitos (alimentação balanceada, prática regular de atividade física e sono repousante) aos cuidados com a prevenção, os caminhos para a longevidade com autonomia se abrem para a humanidade. Este é o tema do nosso livro, e esperamos que ele faça o leitor refletir em busca da otimização de bem-estar e saúde, o combustível da vida.


			Mesmo no período mais difícil da pandemia, atuamos normalmente em nossas clínicas e, a partir deste trabalho, relatamos nosso cotidiano e nossas experiências. Agora estamos atentos às sequelas do novo coronavírus.


			Ao longo das três últimas décadas, as unidades da Med-Rio Check-up foram se modernizando e inovando, formando um time multidisciplinar, altamente qualificado, com professores em suas especialidades. Desenvolveu uma concepção inovadora para o check-up médico com a realização de exames em 12 especialidades, em um único local, em apenas cinco horas, com períodos exclusivos para homens e mulheres, e disponibilidade dos resultados em 24 horas, via aplicativo próprio.


			Promoção da saúde é uma de nossas bandeiras no cotidiano. E todas as ações da Med-Rio Check-up seguem as diretrizes de Environmental, Social and Governance (ESG) e visam a educar para um estilo de vida adequado, contribuindo para a redução de gastos médicos na sociedade. Em português, ESG pode ser traduzida como as boas práticas ambientais, sociais e de governança corporativa.


			Seguir os princípios ESG atesta que a corporação é consciente e antenada com as diretrizes que norteiam a agenda do século XXI. Na esfera ambiental, isso significa evitar as agressões aos ecossistemas, ao uso racional de recursos e não poluir. No escopo social, as companhias devem estar atentas às suas responsabilidades com os clientes, ao impacto na sociedade e aos direitos dos colaboradores. E, finalmente, no que compete à governança, cabe à empresa dedicar-se aos princípios éticos, à gestão de riscos, à transparência fiscal e às práticas anticorrupção.


			Nossas clínicas são 100% digitais. Abolimos o papel. Assim não agredimos o meio ambiente, preservando árvores. No mesmo sentido, tratamos a partir de coletas terceirizadas os resíduos sólidos. No que tange ao social, divulgamos por intermédio de livros, artigos, lives e entrevistas todas as experiências acumuladas em nossas duas unidades, a fim de informar à população sobre a importância da manutenção de hábitos de vida saudáveis.


			Nossos médicos são certificados pelo Colégio Americano da Medicina do Estilo de Vida e, em caráter permanente, transmitem seus conhecimentos para a prevenção de doenças. Nossos colaboradores, em cada área de atuação, seguem manuais de operação (sempre atualizados), são treinados por consultores externos, têm seus planos de carreira bem definidos, trabalham com conforto e atuam de forma coerente na política de diversidade que adotamos. Todos foram treinados e certificados para a aplicação correta da Lei Geral de Proteção de Dados (LGPD), no que tange a dados sensíveis de titulares da informação. E, finalmente, sob orientação de consultor externo, realizamos grande adequação das clínicas à segurança cibernética.


			Ainda quanto à governança corporativa, em 2016, a Med-Rio Check-up foi a primeira clínica do setor a desenvolver seu “Código de Conduta”, em parceria com todos os colaboradores. É nosso guia do cotidiano.


			Este livro pode ser lido na ordem em que é apresentado ao leitor ou você pode ir direto a um assunto do seu interesse mais particularmente, em determinado momento, como um guia.


			Gilberto Ururahy e Galileu Assis
Diretores médicos da Med-Rio Check-up


		




		

			CAPÍTULO 1


			MELHOR DO QUE TRATAR É PREVENIR


			


			“Cuide da sua saúde para não precisar tratar da doença.” À medida que o século XXI avança, consolida-se a máxima sobre a revolução da medicina preventiva. Todas as áreas médicas evoluem depressa, com procedimentos menos invasivos, remédios mais precisos e atenção ao bem-estar psíquico. A mudança de mentalidade é um dos pilares da prevenção: o estilo de vida é um fator determinante para o sucesso de qualquer tratamento. Hoje, nos Estados Unidos e em outros países desenvolvidos, surge uma nova especialidade de medicina aplicada ao estilo de vida. E como a ciência não substitui o desempenho humano, a decisão de melhorar sua qualidade de vida depende de uma só pessoa: você é o seu melhor remédio.


			Esqueça os milagres. O que existe são mudanças efetivas, que começam longe do balcão da farmácia. A regra de ouro é manter hábitos saudáveis: alimentação equilibrada, atividade física regular, evitar o sobrepeso, não fumar, beber moderadamente e ter um sono reparador. Atitudes simples que, durante a vida adulta, têm um forte impacto preventivo. Pesquisas realizadas em centros de referência são taxativas quanto a isso. Um estudo da Universidade de Stanford, nos Estados Unidos, mostrou que 73% das mortes nas grandes cidades estão relacionados aos maus hábitos (o estilo de vida inadequado); o fator genético participa com apenas 17%, e outras causas com 10% (como a violência urbana). Um dos maiores estudos sobre estilo de vida feito nos Estados Unidos (pelo Departamento de Nutrição da Escola de Saúde Pública T. H. Chan, da Universidade de Harvard, e publicado na revista científica Circulation, em 30 de abril de 2018) verificou que seguir as regras de ouro pode estender de modo significativo a expectativa de vida: até 14 anos para as mulheres e 12 anos para os homens. O estudo analisou o comportamento de 123 mil norte-americanos por 34 anos e observou que os adeptos de hábitos saudáveis tiveram, quando comparados aos outros, uma probabilidade de morrer por doenças cardiovasculares 82% menor e uma chance de 65%, também menor, no caso de câncer. Sem dúvida, o homem está adiando a morte em função da prevenção, com medidas como a vacinação, entre outras. Quem nasce hoje pode ter expectativa de viver um século.


			A mudança deve começar com a avaliação aprofundada dos fatores individuais de risco, de forma a descartar problemas ou detectá-los ainda em fase inicial. A lógica é simples: quanto mais precoce o diagnóstico, melhor o prognóstico, com tratamentos menos invasivos e recuperação mais rápida. Esse é o grande papel do check-up médico. Na avaliação preventiva, identificamos, por exemplo, doenças e nódulos que demoram a apresentar sintomas. Diagnóstico bem-feito e análise do estilo de vida devem conduzir à indicação terapêutica, e não o contrário, segundo os parâmetros do American College of Lifestyle Medicine, que certifica médicos de vários países para exercer a prevenção de acordo com critérios seguros. Distúrbios do sono, problemas oculares, doenças metabólicas, do coração e da circulação cardíaca, doenças pulmonares, câncer, depressão e doenças da tireoide são algumas das enfermidades que podem ser diagnosticadas precocemente. Além disso, a boa prática da medicina preventiva mostra também que é capaz de antever doenças graves por meio do cruzamento de informações. Por exemplo, se a pessoa apresenta oito fatores de risco para doença coronariana é seguro que irá sofrer um infarto.


			VOCÊ É MUITO MAIS DO QUE SEUS SINTOMAS


			Cada ser humano é único em todas as suas dimensões – a fisiologia influencia a atividade mental e vice-versa (um exemplo: duas pessoas podem ter a mesma doença com causas diferentes). Tão importante quanto conhecer os fatores de risco físicos é detectar as situações estressantes responsáveis por emoções que fazem adoecer. Os efeitos do mundo em que vivemos não deixarão de existir, mas você pode aprender a lidar melhor com eles. “O homem é produto do seu meio ambiente”, como afirmou Jean-Jacques Rousseau, filósofo e teórico político. Portanto, o convívio social e o lazer são bons meios de gerenciar o estresse. 


			Um estudo da International Stress Management Association no Brasil (ISMA-BR) aponta o estresse como responsável por um aumento de 140% nos gastos das empresas nas últimas décadas. Outra pesquisa, também de Harvard, diz que 80% das consultas médicas em todo o mundo estão associadas ao estresse crônico vivido pela humanidade, que é multifatorial, podendo ser desencadeado, por exemplo, por preocupações financeiras, pressão diária no trabalho e situações pessoais/familiares que geram angústia e insegurança. 


			Com as novas tecnologias ampliando em níveis exponenciais, por um lado, a qualidade da informação e, por outro, as demandas de sucesso, o desequilíbrio psíquico se dissemina. Entre outras atitudes que o produzem está a competição extremada. Até mesmo indivíduos de alto padrão intelectual, social e econômico podem sucumbir a um sentimento permanente de frustração: sempre parece faltar algo em suas vidas.


			Fragilizadas psiquicamente, muitas pessoas – e cada vez mais jovens – entram no “ciclo de estimulantes”, o consumo de substâncias gratificantes, como cafeína, comidas açucaradas, fumo, álcool, drogas lícitas e ilícitas e medicamentos indutores do sono. Quem não conhece alguém assim? Somos dotados de uma estrutura complexa: a psique é parte de uma rede que se estende por todo o organismo, e o círculo vicioso, uma vez iniciado, demanda tempo e força de vontade para ser interrompido. Mudar o estilo de vida exige tempo e esforço hercúleo para ser alterado. 


			Lembre-se: você pode construir uma nova visão de si mesmo, inclusive no tocante às representações de doenças antes consideradas incuráveis, como o câncer, ou enfermidades crônicas. Este livro mostra que a visão simplista não funciona diante de doenças complexas. O ser humano não é um conjunto de órgãos, nem tampouco um conjunto de sintomas! O reconhecido cientista Luc Montagnier, um dos descobridores do vírus HIV, que participou da criação de vários laboratórios de pesquisa biotecnológica na França, Estados Unidos e África, defende a importância da visão abrangente. Ele considera um grave equívoco, por exemplo, tratar o diabetes, uma doença complexa e multifatorial, com foco em determinado medicamento. O diabetes depende do modo de nutrição, do sobrepeso, do nível de atividade física, e não é uma pílula única que efetua a cura; é necessário indicar tratamentos complexos e fundamentalmente preventivos. No futuro próximo, prevê Montagnier, haverá drogas customizadas, mas o estilo de vida empreendido pelo homem continuará sendo determinante.


			Quanto ao câncer, um recente estudo da Escola de Medicina de Harvard, publicado na revista científica JAMA Oncology, revelou que quase 40% dos casos e metade das mortes causadas pela doença são decorrentes de maus hábitos, e não de defeitos em genes ou exposição a poluentes. Segundo essa pesquisa, 20 a 40% dos casos e metade dos óbitos por tumores malignos poderiam ser evitados com um estilo de vida saudável ou tratados precocemente, uma vez diagnosticados, quando realizado o check-up médico periódico.


			Hoje, o câncer é a principal causa de morte em quase 10% das cidades brasileiras (516 do total de 5.570 municípios), de acordo com o Observatório de Oncologia do movimento “Todos Juntos Contra o Câncer” (em parceria com o Conselho Federal de Medicina). Dados do Ministério da Saúde apontam que as doenças cardiovasculares, respiratórias crônicas, o diabetes e o câncer respondem por 74% das mortes anualmente no Brasil. De acordo com a Pesquisa de Vigilância de Fatores de Risco e Proteção para Doenças crônicas por Inquérito Telefônico (Vigitel), do Ministério da Saúde, realizada em 27 cidades e publicada em 2018, a frequência de adultos fumantes foi de 9,3%, sendo que 2,4% consumiam 20 ou mais cigarros por dia. É um número bastante elevado, ainda mais se levarmos em conta todos os malefícios já conhecidos do cigarro!


			Por outro lado, o consumo regular de frutas e hortaliças no conjunto da população adulta estudada foi de 33,9%. E o levantamento Vigitel diz que a “Organização Mundial da Saúde (OMS) recomenda a ingestão diária de pelo menos 400 gramas de frutas e hortaliças (WHO, 2003), o que equivale, aproximadamente, ao consumo diário de cinco porções desses alimentos”. No conjunto das 27 cidades, a frequência de consumo recomendado de frutas e hortaliças foi de 23,1%, sendo menor entre homens (18,4%) do que entre mulheres (27,2%).


			No que tange às doenças cardíacas, uma pessoa morre a cada minuto por infarto do miocárdio. As doenças cardio e cerebrovasculares matam duas vezes mais pessoas nos dias atuais se comparadas a todos os tipos de cânceres. Só em 2016, por exemplo, foram 188.223 internações somente para o tratamento de AVC isquêmico e hemorrágico no Sistema Único de Saúde (SUS). E dados do Cardiômetro, ferramenta da Sociedade Brasileira de Cardiologia, de 01/01/2020 a 20/11/2020, mostram que 360 mil pessoas morreram em decorrência de alguma doença cardiovascular no Brasil. Isso corresponde a mais de 1.100 óbitos por dia, 46 por hora e uma morte a cada 1,5 minutos (90 segundos).


			A alimentação balanceada pode fazer grande diferença na prevenção do câncer. O estudo EPIC (sigla de European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition), realizado pela Agência Internacional de Investigação de Câncer em dez países (Alemanha, Dinamarca, Espanha, França, Grécia, Holanda, Itália, Noruega, Reino Unido e Suécia), revelou um efeito protetor do consumo de fibras, frutas e verduras contra os cânceres colorretal, de pulmão e de estômago. O estudo analisou dados de 519.978 indivíduos de ambos os sexos, examinados entre 1993 e 2002.


			No Brasil, pelo menos 10% da população é dependente de álcool, 20% relatam uso abusivo da bebida, 60% dizem beber socialmente e 10% são abstêmios, segundo pesquisas. São números bastante elevados e que, infelizmente, aumentaram com o consumo desmedido de bebidas alcoólicas no país durante a pandemia.


			Se você não conseguir perceber os hábitos ruins no seu cotidiano, saiba que isso é normal. Peça ajuda às pessoas mais próximas. Às vezes, temos algum comportamento nocivo à saúde tão enraizado que não os notamos. Hábitos – alimentares, de higiene, até mesmo de pensar – só podem ser alterados com muito esforço. Se decidirmos, por exemplo, ter uma alimentação saudável, durante algum tempo vamos pensar nisso toda vez que formos comer, e será um ato consciente escolher os melhores alimentos, até que a mudança se torne praticamente automática. Porém, se ainda assim nossos pensamentos – como um turbilhão – atrapalharem o foco, aprender a meditar pode ser um bálsamo para a mente. 


			A decisão de praticar atividade física de forma regular também exige firmeza. Falta de vontade, preguiça ou um histórico de resultados negativos são as principais justificativas para adiar o início. Em nossa prática cotidiana, o sedentário nos diz: “Na segunda-feira, começo vida nova.” Quando o engajamento acontece, os benefícios são imediatos e numerosos: queima de calorias, controle do colesterol, perda de peso corporal, normalização da taxa de açúcar no sangue, aceleração do metabolismo e tonificação dos músculos. Contudo, é preciso praticar uma hora, no mínimo três vezes por semana, ou 30 minutos todos os dias. Os exercícios regulares também são essenciais para a longevidade com autonomia. Uma pesquisa recente da Universidade de San Diego, nos Estados Unidos, comprova que uma caminhada diária de meia hora, com média de cem passos por minuto, é uma ótima receita para prevenir problemas de coração e gerar um grande bem-estar para as pessoas. 


			Conforme mostra a análise de mais de 200 mil check-ups realizados nas duas unidades de nossas clínicas de medicina preventiva no Rio de Janeiro, nos últimos 31 anos – em homens e mulheres, a maioria em cargos executivos –, o estilo de vida saudável é o remédio para doenças crônicas. Se no passado o check-up médico era visto como um benefício ao indivíduo pelas empresas, hoje é uma ferramenta de segurança para os funcionários e para as empresas. Nos Estados Unidos, cerca de 80% das companhias desenvolvem programas de prevenção e de promoção à saúde de seus colaboradores, com um retorno de US$ 4 para cada dólar investido. Cuidar da saúde é um bom negócio.


			E o nosso levantamento confirma a importância da medicina preventiva. Mais de 60% dos clientes examinados nas nossas clínicas estão com peso acima do ideal e são sedentários; 50% têm baixo colesterol HDL (a fração boa); 50% consomem bebidas alcoólicas com frequência; 35% sofrem de insônia e 22% são hipertensos. Nas mulheres, as consequências do estresse constante são ainda piores, devido à dupla ou tripla jornada com que elas lidam, às atividades em casa, no trabalho e na vida acadêmica. Também diagnosticamos que o câncer de mama e do colo uterino surgem cada vez mais precocemente. Nas pesquisas das nossas clínicas, o índice de mulheres com relatos de convivência permanente com o estresse saltou de 40%, em 1990, para 67%, em 2016 (a partir de 1990, as mulheres entraram fortemente no mercado de trabalho brasileiro). Entre os homens, no mesmo período, o percentual aumentou 8%. 


			Atualmente, diagnosticamos em pessoas mais jovens doenças crônicas que antes eram comuns apenas em indivíduos a partir da meia-idade. Não raro, vemos adolescentes e jovens sedentários, com má alimentação, altos níveis de colesterol, sintomas de depressão, ansiedade e pânico, queixas de pressão arterial alta, diagnóstico de diabetes e obesidade, abuso de álcool e consumo de outras drogas. Como se não bastasse, mais recentemente o uso de celulares e tablets como extensão do corpo tem provocado efeitos negativos sobre o sono e a cognição. 


			COMECE A MUDAR ENQUANTO HÁ TEMPO!


			Os próximos capítulos mostram como a opção por um estilo de vida saudável faz toda a diferença na longevidade com autonomia e bem-estar. Procure se exercitar regularmente; tenha uma alimentação balanceada com proteínas, carboidratos e gorduras boas; tenha um sono reparador; evite o consumo de substâncias estimulantes; exercite a memória; ria e valorize o convívio social; evite passar horas conectado às mídias sociais e deixe mais espaço livre na sua agenda para os momentos de relaxamento e prazer; e faça periodicamente suas consultas de rotina.


			Confie na orientação médica. Ignore informações de fontes leigas que, em vez de orientar, só confundem. A internet não estudou Medicina! Por exemplo: você pode ter lido no Google que um determinado chá de ervas reduz as taxas de glicose no sangue, ou que as estatinas, substância indicada para reduzir as taxas de colesterol e evitar o risco de morte por ataque cardíaco, têm efeitos colaterais. Não acredite em recomendações ou advertências sem comprovação científica. 


			Acredite, sim, no equilíbrio corpo-mente, trabalho-lazer. Quando colocamos todas as nossas emoções em uma única cesta chamada trabalho, faltará tempo e dedicação para aqueles que, incondicionalmente, nos dão suporte: a família e os amigos de fé. O apoio mútuo e os vínculos interpessoais exercem impacto positivo sobre a saúde.


		




		

			[image: Imagem: ilustração de uma mulher de perfil. No cabelo estão escritas as palavras: tensão, cansaço, insônia, dor, angústia, ansiedade, estresse, pandemia, pressão, trabalho e problemas.]

		




		

			CAPÍTULO 2


			ESTRESSE, O VETOR PARA O ESTILO DE VIDA INADEQUADO


			


			Sua respiração está ofegante. O coração bate descompassado e acelerado. Os punhos fechados, a boca seca. Os ouvidos estão atentos, em busca de algum conforto que restaure o equilíbrio. Não parece uma situação normal, certo? Saiba que não é mesmo. Você está vivendo a reação do estresse. Simplesmente está sentado ao volante, parado num engarrafamento; ou esperando o trem na plataforma do metrô; ou decidindo, na delicatessen, a marca de queijo que vai comprar para o fim de semana; ou tomando café com os colegas no escritório. Situações habituais iguais a essas podem subitamente emergir do seu corpo, demonstrando uma das mais disseminadas epidemias da sociedade contemporânea, o estresse. E a pandemia por Covid-19 é mais um fator para o estresse crônico. Nas duas unidades das nossas clínicas de medicina preventiva no Rio de Janeiro, o índice desse problema aumentou de 65% para 87%; o percentual de ansiedade de 18% para 36% e de insônia de 23% para 35%. E 29% dos indivíduos no check-up médico estavam se automedicando. Antes esta taxa era de 12%.
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