



[image: cover]





  

    Parei de beber, e agora?


  




  

    Caio Gurgel




    Parei de beber, e agora?




    Dicas práticas de vida saudável




    

      [image: ]

    


  




  

    Parei de beber, e agora?




    Copyright © 2022 by Caio Gurgel
Copyright © 2022 by Novo Século Editora Ltda.




    EDITOR: Luiz Vasconcelos
GERENTE EDITORIAL: Letícia Teófilo
ASSISTENTE EDITORIAL: Gabrielly Saraiva
PREPARAÇÃO: Walace Pontes de Mendonça
DIAGRAMAÇÃO: Manoela Dourado
REVISÃO: Luciene Ribeiro
CAPA: Dimitry Uziel
EBOOK: Sergio Gzeschnik




    Texto de acordo com as normas do Novo Acordo Ortográfico da Língua Portuguesa (1990), em vigor desde 1º de janeiro de 2009.




    Dados Internacionais de Catalogação na Publicação (CIP) 
Angélica Ilacqua CRB-8/7057




    

      

        



        

      



      

        

          	

            Gurgel, Caio




            Parei de beber, e agora? : dicas práticas de vida saudável / Caio Gurgel. – Barueri, SP : Novo Século Editora, 2022.




            ISBN: 978-65-5561-455-8




            1. Autoajuda 2. Alcoolismo 3. Saúde I. Título.


          

        




        

          	

            22-5903


          



          	

            CDD 158.1


          

        


      

    




    Índice para catálogo sistemático:
1. Autoajuda 2. Alcoolismo 3. Saúde




    

      [image: ]

    




    GRUPO NOVO SÉCULO
Alameda Araguaia, 2190 – Bloco A – 11º andar – Conjunto 1111 
CEP 06455­-000 – Alphaville Industrial, Barueri – SP – Brasil
Tel.: (11) 3699­-7107 | E­-mail: atendimento@gruponovoseculo.com.br
www.gruponovoseculo.com.br


  




  

    Aos meus pais,
por tanto e
por tudo


  




  

    
Prefácio




    Meu primeiro contato com Caio foi na relação médico-paciente. Isso foi em 19 de outubro de 2016, e dura até hoje.




    Caio é um vitorioso. Traz predicados que todos nós – inclusive, e especialmente eu – gostaríamos de ter: disciplina, dedicação, seriedade, generosidade e, sobretudo, foco.




    Nesse contexto, Caio apresenta duas características que ele consegue irradiar para todas as pessoas em seu entorno: busca contínua pela qualidade de vida e uma elegância natural.




    Este é o segundo livro dele. O primeiro, Adrenalina, da UTI para o Ironman (All Print Editora), já denunciava que outros livros viriam.




    Eis o segundo. Mas ele não vai parar por aqui.




    Sucesso!




    Dr. Arthur Guerra


  




  

    Esta obra é dedicada a todos aqueles que têm interesse em dar o primeiro passo para uma vida saudável.




    A todos aqueles que, a cada dia, vencem mais uma batalha contra e para si mesmos.




    Àqueles que compreendem a dificuldade da jornada, levantam a cabeça e retomam a caminhada que se propuseram a trilhar, independentemente dos percalços.




    Àqueles que não se entregam, mesmo que tenham que recomeçar tantas e tantas vezes.




    Aos que entendem que não existe linha de chegada sem que haja um ponto de partida.




    E, principalmente, aos que fazem parte da minha vitória diária.




    A vocês, o meu muito obrigado.




    Caio Gurgel
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Introdução




    De acordo com o Instituto Brasileiro do Fígado (IBRAFIG), 55% da população adulta brasileira possui o hábito de consumir bebidas alcoólicas. Ainda segundo o levantamento, uma em cada três pessoas no país o faz pelo menos uma vez por semana. Conforme divulgado pela Organização Mundial de Saúde (OMS), não existe um padrão de consumo de álcool seguro e livre de riscos.




    O Centro de Informações sobre Saúde e Álcool (CISA) nos apresenta muitos artigos e pesquisas interessantes sobre o tema1. Entre eles, há um artigo, publicado em 23 de março de 2022, que lista dez danos que o uso nocivo do álcool pode trazer à saúde – entre os quais, doenças do fígado, problemas gastrointestinais, pancreatite, neuropatia periférica, problemas cardíacos e vasculares, prejuízos cerebrais, disfunções imunológicas, anemia, osteoporose e câncer. Ou seja, mesmo que um usuário não venha a desenvolver o alcoolismo propriamente dito, ele ainda está vulnerável a todas essas outras complicações.




    Eu sou um exemplo de quem sofreu com as complicações decorrentes do consumo excessivo de álcool. Neste meu segundo livro2, conto um pouco mais da minha história pré-Ironman, sobre como me livrei do alcoolismo e como lido com isso na minha rotina – afinal, cada dia é um novo dia.




    Não existe uma fórmula mágica para levar uma vida saudável ou para se livrar de tudo aquilo que nos causa danos, como o consumo excessivo – seja de álcool, seja de açúcar, de gordura, entre outros. Mas espero, do fundo do meu coração, que esta obra ajude você não só a refletir sobre suas escolhas diárias, mas também a saber qual é o seu objetivo, e quais são as melhores opções para a sua vida a médio e longo prazo.




    Em 2021, perdi meus pais por doenças decorrentes do consumo de álcool. Quando vi os dois ali, internados – devido à má qualidade de vida e aos hábitos pouco saudáveis que, ao longo dos anos, agravaram o quadro deles –, decidi publicar este livro.




    As escolhas que fazemos hoje irão refletir lá na frente, em todos os aspectos da nossa vida. Um exagero cometido durante a juventude pode acarretar complicações severas ao longo dos anos, e, quando nos dermos conta, pode ser tarde demais. Não dá para mudar o passado, mas podemos melhorar o presente para termos um futuro mais proveitoso.




    Se eu conseguir motivar uma única pessoa com a minha história, e se os meus escritos servirem para mudar o cotidiano de alguém, eu terei atingido o objetivo ao qual me propus quando idealizei esta obra.




    




    

      

        1 Disponíveis em: www.cisa.org.br.


      




      

        2 Minha história pode ser conferida no meu primeiro livro, ADRENALINA – da UTI para o IRONMAN (All Print Editora, 2020).
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