A obra do Pedro contribui muito para o processo de
reinvencao continua da Medicina, uma vez que consegue,
como poucas, combinar a visao humanista de cada paciente
com 0s avancgos tecnologicos exponenciais.”

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

"Pedro Schestatsky rompe barreiras! Deixa tudo mais
acessivel, descomplica a Medicina e estimula que o paciente
ouca seu corpol”

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

‘0 Pedro @ uma mistura de medico-mago-cientista que vive
em busca da resolugao de misterios da nova Medicina. Para
isso usa as melhores ferramentas em um perfeito equilibrio
entre a razdo e a emocao.”

Fernando Seabra, mentor do reality show Planeta
Startup

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

Jose Camargo, cirurgiao toracico

"0 dr. Pedro traz uma abordagem brilhante sobre medicina,
sobretudo como melhorar seu cérebro e ter uma vida mais
saudavel.”

Christian Barbosa, escritor e empreendedor de novas
tecnologias

"0 livro inspira a mudanga para vivermos mais € na nossa
melhor versao.”
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NOTA DA PUBLISHER

Quantos de nos ja nao sofremos com nossa saude? Desde
doencas que poderiam ser prevenidas com mudancgas de
habitos simples até um circulo vicioso de medicamentos que
causam efeitos colaterais que exigem mais remedios, Nossa
relacao com a medicina € complexa, cheia de obstaculos e, de
certa forma, com foco demasiado na negatividade.. Nao é
mesmo? Mais que isso: no mundo dinamico e tecnoldgico que
vivemos, trouxemos - ou pelo menos tentamos trazer - todas
as esferas da nossa vida para o futuro.. Mas sera que nao
estamos nos esquecendo da nossa saude e bem-estar?

Por isso, caro leitor, o livro que vocé tem em maos é
essencial para mudar sua relacdo com a saude e retomar o
controle da sua vidal Aqui, Pedro Schestatsky ensina tudo o
gque voce precisa saber sobre a Medicina do amanha — uma
medicina baseada na criacao da salde em vez de apenas
tratar doencas, ressignificacao da relacao medico--paciente e
gue usa a tecnologia a nosso favor.

Medicina do amanha & um livro de referéncia inspirador
que 0 ajudara a transformar sua vida, tornando-a mais
saudavel, leve, plena e menos reativa. Tenho certeza de gue
nestas paginas voceé percebera que o futuro € agora e, melhor
ainda, entendera que nao precisa mais viver a vida com medo
do amanha. Vem com a gente nesta jornada?

Rosely Boschini - CEO e publisher da Editora Gente
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analista de processos, também teve paciéncia neste longo e
tortuoso caminho de pesquisa e escrita.

E vocé pode imaginar: ok, estava tudo certo e o livro
pronto, entdo vamos publicar! Mas isso nao aconteceu. Em
2020 tivemos a pandemia e com ela veio uma sensacao de
impoténcia por manter o manuscrito na gaveta a espera da
abertura das livrarias. Mas os fatos da vida devem ser
interpretados com cautela, pois da decepcao total nasceram
novos “filhos”, ou seja, trés cursos on-line que desenvolvi
durante este periodo: Medicina 5 Ps, MAP da Saude e
Reinvencao da Saude, totalizando vinte e duas horas de
conteudo aplicavel!

Me empolgo ao falar sobre este novo momento da
Medicina exponencial. Ela cria saude em vez de apenas
tratar doencas, utilizando conceitos disruptivos, mas
plenamente acessiveis para todos. Segundo Jeffrey Bland, a
auséncia de doenca € um efeito colateral da criacdo da
saude.”

E esta criacdo é sua, caro leitor. S6 falta a vocé uma
curadoria para filtrar a quantidade assustadora de
informacoes sobre saude disponivel na internet.

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

Entao, ai vai um conselho de professor cascudo: leia este
livro com 0 coragao, e nao apenas com 0 cerebro. Isso
mesmo. Deixe que o coracao absorva tudo para depois ser
digerido pelo cerebro. SO assim o conhecimento se torna
aplicavel e eterno.

Boa leitural




&

BLAND, Jeffrey. The Disease Delusion: conquering the causes of chronic
iliness for a healthier, longer, and happier life. HarperCollins: New York.
2014.
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PREFACIO DE LEANDRO KARNAL

“Nenhuma cousa se pode prometer a natureza humana
mais conforme ao seu maior apetite, nem mais superior a
toda a sua capacidade, que a noticia dos tempos e sucessos
futuros.”

Padre Antonio Vieira

A CIENCIA E O FUTURO DA VIDA

0sso aclamado “imperador de lingua”, Padre Antdnio Vieira,
escreveu uma Historia do futuro. Misturando reflexao e
profecia, o genial jesuita tratou da seguinte contradicao:
como se pode fazer historia (algo ligado ao passado) sobre



aquilo que ainda néao ocorreu (o futuro)? Em parte, a analise
do escritor portugués é sobre nosso desejo de
controle e conhecimento das descobertas do
futuro. Ele profetizou: “Como € inclinacao
natural no homem apetecer o proibido e anelar
ao negado, sempre 0 apetite e a curiosidade
humana estao batendo as portas deste segredo, ignorando
sem moléstia muitas cousas das que sao, e afetando
impaciente a ciéncia das que hao de ser”.**

Ciéncia das coisas que ainda nao ocorreram? Talvez seja
uma das grandes tentacdées humanas. O dr. Pedro
Schestatsky tem uma vida dedicada ao olhar empirico e
critico em resposta a Medicina que possui por habito
adestrar seus estudiosos. Pesquisando e clinicando, o autor
percebeu que havia problema humano e também financeiro,
em uma medicina que pensava apenas na resolucao de
doencas ja instaladas. Faltava estratégia. Faltava um
paradigma que superasse a tradicao hipocratica.

Uma Medicina preditiva que desperte a capacidade de
aumentar atitudes profilaticas. Uma medicina que previna as
doencas cronicas. Uma atitude proativa e personalizada,
indicando a individualidade pratica para cada paciente. Por
fim, parceira que evite a opressao pelo saber esmagador de
uma autoridade externa e alheia a sensibilidade individual do
paciente. Em resumo, nos cinco principios, um novo modelo
de pensar saude e doenca.

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




Os médicos foram bem treinados para analisar a doenca
do paciente. Eles realizam anamnese, verificam sintomas,
auscultam, elaboram perguntas e solicitam exames. A
Medicina analisada na obra de Pedro Schestatsky nao nega a
importancia de tais procedimentos. Porem, de tanto tratar
incéndios, comecou-se a busca de atitudes preventivas
antes do fogo se instalar. Do modelo de “pai onisciente” que
educa e critica acodes de filhos bulicosos, o livro pede que 0s
médicos sejam verdadeiros parceiros na luta em comum. E
uma revolucao e, como todo movimento de ruptura
profunda, pede que as cabecas mudem para que as acoes
sigam o pensamento.

Ha duas areas que viveram aumentos dramaticos de
conhecimento: Medicina e o mundo dos computadores. Uma
coisa, inclusive, alimenta a outra. O avanco da quantidade e
dos tipos de saberes estimula a questao da prevencao
(primaria, secundaria e terciaria) para que cada ser humano
tenha um acompanhamento unico especial, personalizado
e... plenamente eficaz.

Um médico busca a vida plena como meta. O livro traz a
analise das “zonas azuis” do planeta, as areas nas quais as
pessoas, em media, vivem mais e melhor. O que fazem
aquelas populacdes, o que esta contido no seu meio
ambiente, quais as praticas que pessoas da ilha da Sardenha
ou de uma parte do Japao tém que explique este sucesso?
Como imitar boas condutas e ampliar para toda humanidade
uma vida longeva e mais feliz? Este € parte do pensamento
do livro. Procura-se, aqui, o que temos no presente, a analise
do visivel e verificavel. Ha chance de um futuro melhor
agueles que nao se encontram em uma blue zone?

O livro que vocé tem diante de si trata da Medicina do
amanha. Nao nasceu de um delirio, todavia da observacao
do presente com dados e a percepcao de deficiéncias do
que fazemos. Assim, se muda um paradigma cientifico. O



novo pensamento é um desafio para superar modelos
antigos e que ja nao atendem as demandas do seculo XXI.
Assim, se vocé é humano e esta vivo, o livro é estratégico.
Existem dados historicos para afirmar que 18 bilhdes de
seres humanos ja existiram neste planeta até hoje. Alegre-
se: entre tantos, voceé e a primeira geracao que pode pensar
0 bem-estar de amanha e nao mais, apenas, o saneamento
dos erros de ontem. Paramos de pensar na morte tao
somente e temos a chance de viver a vida. Nao € um bom
motivo para nosso entusiasmo?

*

VIEIRA, A. Histéria do futuro. Belém: Unama. Disponivel em: http://www.do
miniopublico.gov.br/pesquisa/DetalheObraForm.do?select_action=&co_o
bra=17328. Acesso em: 7 dez 2020.

** Ibidem.



APRESENTACAO DE MARIANA FERRAO

ense em uma pessoa empolgada — e nao digo
uma pessoa que esta feliz por ter ganhado um
Prémio ou promogao, por ver seu time sendo
campeao ou por ter, finalmente, conseguido
quitar a tao sonhada casa propria.

Quero que vocé imagine alguem que decidiu se agarrar a
empolgacdo como motor da vida, descobrindo um caminho
que faz sentido e, assim, saindo do banco de passageiro e
assumindo o banco do motorista da propria historia. Uma
pessoa que tem a vibracao na voz e no andar e que nao nega
nem teme a verdade, porque ndo apenas enxerga a realidade
como ela é, mas é capaz de senti-la na propria pele.

Esse alguém que voceé esta imaginando agora, caro leitor,
para mim, & o Pedro.

Um meédico 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 nao ter sintomas.

Um médico até entdo frustrado porque percebia que as
praticas tradicionais aprendidas na faculdade n&o estavam
fazendo o efeito desejado em seus pacientes. Entdo, 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 a Medicina
funcional, as praticas meditativas e as tecnologias que
devolvem ao paciente as redeas da sua propria saude.

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

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

E se tem algo que o Schestatsky faz bem é colocar em
pratica aquilo que prega: como todo inquieto, o0s
compartimentos do seu cérebro ndo conseguem ficar
estanques, cada um no seu canto, entdo 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
esta com vocé, como se movimentar respeitando o espacgo do
outro e, principalmente, como enxergar o ser humano que
mora por de tras de cada paciente.

Pedro, aléem de meédico e professor dedicado, também é
pal presente. Em Medicina do amanha voce ira descobrir qual
pratica inovadora Pedro e Tatiane adotaram no nascimento de
Lucas, qual procedimento Pedro se submeteu em sua busca



de criar saude - cujos resultados foram amplamente
divulgados pela imprensa do Rio Grande do Sul - e muito
mais!

E quando o assunto & 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
- € 0 episodio que ja era curto passou ainda mais rapido com
a efervescéncia dele. Em uma de nossas conversas ele me
disse que acha que jornalistas sao os melhores de todos o0s
medicos porgue sabem ouvir, sintetizar e verbalizar de
maneira clara as informagdes que o0s pacientes tanto
precisam.

Eu fico muito feliz de poder responder essa afirmacao
agora, em seu livro, junto a voce, caro leitor: Pedro, voceé so se
esqueceu de que nos, jornalistas, ndo entendemos nada de
Medicina! Espalhar a Medicina 5Ps e o metodo MAP € a sua
Missao.

E se vocé perguntar se ele esta satisfeito, tenho certeza de
gue dira: “Nunca vou me contentar com as verdades jogadas
goela abaixo da industria alimenticia e farmacéutica, por isso
ainda nao acabei”.

Toda essa jornada de Pedro Schestatsky o trouxe até aqui,
ate este livro que esta em suas maos, em que ele compartilha
todo o seu conhecimento para ajudar vocé a se tornar
protagonista da sua saude. Eu tenho certeza de que, apds a
sua leitura, vocé nao vai querer apenas acompanhar o Pedro
de perto em sua jornada, mas tambem sentir e aprender tudo
0 gue ele aprendeu ao longo de sua jornada.

Enfim, convido vocé a ler Medicina do amanha, e digo com
todas as letras: ainda bem que durante uma palestra esse
medico tdo eclético foi incentivado a virar escritor e
compartilhar o que sabe. Vival



INTRODUCAO

VOCE, DONO DA SUA SAUDE

ntes que vocé comece a ler este livro, saiba que,
apesar de medico, ja fui um desses pacientes
assintomaticos, cujo organismo funcionava como
uma bomba-reldgio prestes a “explodir” de uma
hora para outra. Tudo comegou apds meu exame
admissional para me tornar professor de Medicina na
Universidade Federal do Rio Grande do Sul |a pelos idos de
2013, que apresentou resultados alarmantes para alguem com
menos de 40 anos na época. Realmente, ter saude” é
diferente de "nao ter doencas”. O conceito de saude, segundo
a Organizacao Mundial da Saude (OMS), € definido como “um
estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo




somente auséncia de afeccoes e enfermidades”.! Ele foi
introduzido nos anos 1940 e, de modo geral, continua aceito e
divulgado ate os dias atuais. Contudo, a meu ver, merece uma
atualizacao, visto que enfatiza apenas o presente. Nao leva
em conta, por exemplo, que alguns sinais podem predizer,
desde cedo, uma mudanca dessa condicao mais adiante,
mesmo que o paciente nao apresente nenhum sintoma agora.
Hipertensdo, diabetes e cancer sdo algumas das doencas
"silenciosas” que podem levar anos para nos incomodar.

Nao €& a toa, portanto, que o sistema de saude que
conhecemos, fundamentado principalmente no tratamento de
doencgas (em vez da prevencao delas), tem se mostrado um
mau negocio nos ultimos anos, tanto do ponto de vista
humanitario quanto do financeiro. Afinal, nunca se gastou
tanto por tado pouco em troca. Um relatdrio da ONG Qur World
in Data? mostrou que os Estados Unidos, por exemplo,
investem mais em saude do que qualquer pais no mundo - e
Nem Por ISSo as pessoas vivem por mais tempo. Alias, por 13, a
expectativa de vida e menor do que em outros paises onde se
gasta menos nessa area. A analise indica gque, no inicio da
década de 1970, quando a expectativa de vida do norte-
americano era de /0 anos, 0s gastos com saude por cada
cidadao eram de 1.450 dodlares por ano. Na mesma época, em
Portugal, esses gastos giravam em torno de 237 dolares e a
expectativa de vida era de aproximadamente 67 anos.

Atualmente, os portugueses vivem em meédia 871 anos e 0s
investimentos anuais em saude, por pessoa, giram em torno
de 2.300 ddlares. Ja os norte-americanos vivem menos - em
media /8 anos - e gastam quase quatro vezes mais com
saude a cada ano (aproximadamente 8.700 ddlares).

E fato que, nas Ultimas décadas, a expectativa de vida
aumentou vertiginosamente tambem por aqui. Atualmente, de
acordo com 0s ultimos dados do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE),> a estimativa é de 76 anos -



guase 22 a mais do que a de uma pessoa nascida no pais na
decada de 1960, epoca em que alguem com mais de 45 anos
ja poderia se considerar um “velho” sortudo. A explicagao para
esse aumento de sobrevida esta na melhoria das condicdes
sanitarias, na criacao de unidades de terapia intensiva, alem
das descobertas cientificas que marcaram os ultimos séculos
- da primeira vacina (1796)* & descoberta do DNA (1953)°
todas, de alguma maneira, deram sua contribuicao para gue
pudessemos viver mais. No entanto, pela primeira vez na
historia da humanidade, alguns estudos mostram que nossos
netos correm o risco de morrer mais jovens do que as
geracOes anteriores. E 0 que sugere um artigo publicado no
renomado jornal cientifico The New England Journal of
Medicine.®

Parece contraditorio estarmos na fronteira da descoberta
da imortalidade e ao mesmo tempo nos depararmos com uma
informacao como essa, nao? Conforme a analise, 0 aumento
constante da esperanca de vida nos Estados Unidos dos
ultimos dois séculos pode chegar ao fim em breve. Como
resultado dos elevados indices de obesidade e de suas
complicacbées, como © diabetes, essa estimativa
provavelmente vai se nivelar ou mesmo cair ainda na primeira
metade deste século. Nao ha pesquisas similares ainda no
Brasil, porem, vale lembrar que a obesidade também & um
problema crescente por aqui: em dez anos, o aumento foi de
60% e, hoje, um em cada cinco brasileiros esta acima do peso,
segundo o Ministério da Saude.” E acredito que, além dos
guilos extras, outros aspectos que caracterizam o estilo de
vida dos grandes centros urbanos, como o sedentarismo e o
estresse, também vao influenciar nessa conta. O fato € que,
pela primeira vez na historia, talvez os filhos viverdo menos do
gque seus pais.

A SAUDE NAO ESTA NOS CONSULTORIOS



Parte disso, a meu ver, deve-se ao paternalismo
consagrado por Hipocrates, o pai da Medicina, no seculo V a.C.
Explico: de acordo com esse modelo, o medico € 0 poderoso
detentor da informacéo sobre a saude do paciente, que, de
forma passiva, obedece aquela autoridade. “Aplicarei os
regimes para 0 bem do doente segundo o meu poder e
entendimento, nunca para causar dano ou mal a alguem”, diz
0 juramento de Hipdcrates,2 que 0os novos medicos repetem
em voz alta no dia da formatura. A parte de "nunca causar
dano”, obviamente, ainda faz sentido. Sem desmerecer a
importéncia de Hipdcrates para a Medicina, no entanto, vamos
combinar que muita coisa mudou nos ultimos 25 seculos. E
uma delas diz respeito a autonomia do paciente, que tem todo
o direito de fazer suas proprias escolhas. Parece ébvio? Na
teoria, talvez, mas, na pratica, nem tanto. Porque, de certa
forma, esse paternalismo cria uma relacdo comoda para
ambas as partes. Se, por um lado, o médico nao tem suas
regras questionadas, por outro, o paciente nao precisa se
responsabilizar pelos resultados.

Posicao também vantajosa para as industrias alimenticia e
farmaceéutica, duas parceiras historicas que colaboram para a
perpetuacdo dessa dindmica insustentavel. Uma fornece o
‘veneno”, ao passo gue a outra, o “antidoto”, como a ligagéo
entre o acucar e o diabetes. De acordo com uma pesquisa
feita por pesquisadores franceses, publicada no periddico
cientifico British Medical Journal,? o consumo de bebidas
acucaradas como refrigerantes e sucos adocados
artificialmente aumenta o risco do desenvolvimento de certos
tipos de cancer - como de mama, prostata e intestino. Nesse
contexto, talvez os sanduiches das redes de fast-food ja
deveriam vir salpicados de anti-inflamatdrios, saborizados
com anti-hipertensivos e embalados em antiacidos. Enquanto
isso, milhdées de pessoas (ou melhor, consumidores)
aguardam na “fila de espera” do adoecimento para usufruirem
de todos os produtos milagrosos que a Medicina tradicional
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CAOS NA SAUDE EM PLENA
QUARTA REVOLUCAO INDUSTRIAL

partir de 1700, a maquina a vapor marcou a
passagem da producdo manual a mecanizada.
Um seculo depois, a energia eletrica foi
fundamental para o surgimento da producéo em
massa. Nos anos 1960, a computacao e, logo na
sequéncia, nos anos 1990, a internet, agilizaram o
processamento de dados, dando inicio a Era da Informacao. E
agora, chegou a vez dos rob0s, gque, integrados a sistemas
que ligam o mundo virtual e o real, estdo transformando a
maneira como vivemos, trabalhamos e nos relacionamos - a
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editora-chefe do New England Journal of Medicine e,
atualmente & professora sénior do Departamento de Saude
Global e Medicina Social da Harvard Medical School (Estados
Unidos), o maior prejudicado nessa histéria é o paciente.
Angell afirma, em uma entrevista a revista Superinteressante,’
na epoca da publicacao de seu livro, em 2006, que:

A industria farmacéutica gasta dezenas de bilhdes de
dolares para seduzir os médicos oferecendo viagens e
congressos. E o pior, muitas vezes fazem isso fingindo
que 0s estdo educando. O resultado dessa convivéncia e
gue os médicos reforcam um estilo de medicina baseado
em remedios. E mais: que medicamentos recém-langados,
normalmente mais caros, sao melhores do que 0s antigos,
ainda gue nao haja qualguer evidéncia cientifica que
sustente essa ideia. Mesmo assim, alguns medicos sao
facilmente convencidos de que para cada queixa ha um
medicamento milagroso. Antes fosse.

Nao ha como discordar.

De |4 para ca, parece que esse cenario nao sofreu muitas
mudangas, como mostra uma revisao de estudos publicada
no site BMJ Open,® uma das publicacbées do British Medical
Journal. Baseado em pesquisas realizadas entre 1992 e 2016,
o0 relatério aponta que a interacdo entre médicos e
representantes de venda da industria farmacéutica afeta, de
fato, o comportamento do profissional na hora de prescrever
medicamentos e aumenta a chance de que este recomende 0
remedio da empresa anunciante. Se essa estratégia de
marketing ndo funcionasse, ela nao seria usada ainda hoje,
Nao € mesmo?

Em sua defesa, a industria farmacéutica estima que um
novo remédio exige bilndes de ddlares em investimentos e
pesquisa até chegar ao consumidor. Logo, teria de reinvestir
parte do lucro em propaganda ou seja, porque gasta bilhbes
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indice é de 9%, para vocé ter uma ideia. Nesse cenario,
nenhum especialista quer se arriscar, € iSso explica o numero
astronOmico de solicitacoes de exames e tratamentos
desnecessarios. Como resume 0 pesquisador e analista de
riscos libano-americano Nassim Nicholas Taleb no livro A
lIogica do cisne negro: o impacto do altamente improvavel:®

Presuma gque um medicamento salve muitas pessoas de
um mal potencialmente perigoso, mas corra o risco de
matar algumas delas, com um beneficio liquido para a
sociedade. Sera que um medico o receitaria? Ele nao tem
incentivo para fazer isso. Os advogados da pessoa
prejudicada pelos efeitos colaterais atacardo o médico
como caes de briga, enguanto as vidas salvas pelo
medicamento podem nao ser jamais levadas em
consideracgao.

DA TERCEIRIZACAO A AUTONOMIA

Ah, bom, entendi. Entdo quer dizer que a culpa ndo € minha?
Além da poderosa industria farmacéutica, os medicos € que
sS40 0S responsaveis pelo consumo excessivo de
medicamentos nos dias de hoje. Isso sem falar da cobranga
da sociedade, segundo a gqual tenho de estar sempre sorrindo,
mesmo que a base de remedios para ansiedade e depressao.
Quem sou eu para lutar contra todos? N&o e bem assim.
Existe um meme que circula pelas redes sociais - talvez voceé
ja o tenha recebido pelo WhatsApp - que responde bem a
essa pergunta. Na charge (Figura 2), ha duas filas. A primeira
oferece medicamentos e cirurgias. Ja a segunda, mudancas
no estilo de vida. Adivinha qual é a fila mais longa?
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® ® ® ®
Anos 1700 Ancs 1800 Ancs 1900 Hoje

FIGURA 1. Quarta Revolucao Industrial.

FIGURA 2. Todo mundo prefere o caminho mais facil.

Esta e a teoria dos psicologos Amos Tversky e Daniel Kahneman, que
rendeu o Prémio Nobel de Economia, em 2002, a Kahneman (Tversky
morreu alguns anos antes) e ficou famosa no livro Rdpido e devagar: duas
formas de pensar, publicado pela Editora Objetiva, em 2012.
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da universidade tivesse cometido algum erro. Estava vivendo
O que 0s psicologos chamam de negacao, reacao comum em
pacientes que recebem diagnosticos desfavoraveis. Tudo em
vao. Os resultados foram os mesmos, infelizmente.

Chegara a hora de dar um basta. Resolvi, entdo, fazer
algumas mudancas em meu estilo de vida. Comecel com a
alimentacéo. Inclui mais vegetais no cardapio, regularizei 0s
horarios das refeicdes, passei a beber mais agua. Enfim, nada
muito elaborado. No entanto, até entao, para além dos clichés
medicos do tipo “reduza o sal” e “controle o peso”, nunca
havia refletido sobre a importancia da alimentacao para a
criacdo da saude. Eu nunca fui muito fa de academia, mas
estava disposto a me movimentar mais. Por coincidéncia,
alguns meses depois, meu carro quebrou. Passei a caminhar
mais - um habito que adotei para sempre, pois nunca mais
tive um automadvel. Minhas andancas do trabalho para casa
contabilizavam algo em torno de sete quildometros ou dez mil
passos, para quem € adepto dos pedometros. Nesse trajeto,
passava diariamente em frente a uma escola de ioga. Até que
um dia resolvi entrar. All, ouvl pela primeira vez termos como
autoconhecimento, meditacao, controle da respiragao,
pensamento positivo, gratiddo. Palavras que muita gente
ainda escuta com desconfianca, “coisa de hippie”, mas que a
Ciéncia ja provou, inumeras vezes, gue realmente influenciam
positivamente a saude, o bem-estar e a longevidade. No
PubMed, a maior plataforma de pesquisa de artigos cientificos
da area da saude, por exemplo, existemm mais de 650
resultados relacionados ao tema “beneficios da ioga”,’ e 109
deles sao ensaios clinicos.

POR TRAS DOS GENES
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ideia era detectar elos genéticos frageis com o intuito de
incentivar meus pacientes a se tornarem mais proativos e
menos reativos. Nem todas as respostas para meus
guestionamentos, no entanto, estavam nos livros. Pelo
menos, Nao nos tradicionais.

Em O segredo estd nos teldmeros, escrito pela bidloga
australiana Elizabeth Blackburn e pela psicologa norte-
americana Elissa Epel, por exemplo, aprendi gue certas
medidas - ter uma alimentacao equilibrada, praticar exercicios
fisicos, dormir bem e meditar - podem alongar os teldmeros. E
como salientou Blackburn em um TED Talk de 2017:¢ "Nao e
sobre o tempo que vai durar a sua vida. E, sim, sobre o tempo
gue vai durar a sua saude”. A relacao entre o envelhecimento
das celulas e o cancer, alias, rendeu a Blackburn, com os
bidlogos norte-americanos Jack Szostak e Carol Greider, 0
prémio Nobel de Medicina em 2009.

Visto que a saida estava na relagcdo dos genes com 0
ambiente e vice-versa, fiz uma parceria com o laboratorio
Sophia Genetics, da Suica, e em 2018 criei a LifeLab
(www.lifelab.med.br), empresa de Medicina de Precisdo que
realiza e interpreta testes de sequenciamento genético junto
ao paciente, a primeira em Porto Alegre a fazé-los fora dos
hospitais. Além disso, ao me aprofundar no assunto, percebi
gue as mudancas mais relevantes nesse contexto estao
relacionadas a nossa maneira de se movimentar, alimentar e
pensar. £ assim cheguei a sigla MAP, meu mantra de vida, que
sempre compartilho com pacientes e seguidores em minhas
redes sociais: movimento, alimento e pensamento. Uma
referéncia a palavra mapa, em inglés, porque a ideia, afinal,
era ajudar os pacientes a encontrar caminhos simples e
tangiveis para seu equilibrio. No Capitulo 10 falarei mais sobre
o MAP e como coloca-lo em pratica.
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TELOMETRO LONGO TELOMETRO CURTO

FIGURA 4. Teldmeros sdo as extremidades dos cromossomos (estrutura
celular que carrega o DNA), cuja funcéo é proteger o material genético gue o
cromossomo transporta, como se fosse a ponta de plastico de um cadargo -
quando “desfiado” significa vulnerabilidade para doencas e envelhecimento
mais rapido.
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a casa dos meus avos, que ficava a apenas um quildmetro do
hospital.

ESTAVAMOS AINDA NA ERA
DO “MEDICO SABE TUDO,
PACIENTE SABE NADA", A

MARCA DO PATERNALISMO
MEDICO.

Chegando la, a equipe de atendimento domiciliar ja tinha
saido. Encontrei meu avo deitado na cama, ensopado de suaor,
palido e com as méaos sobre o peito. Ele ndo conseguia falar
nada. Na ficha de atendimento, o plantonista havia anotado:
glicose normal e alteracdes no eletrocardiograma compativeis
com infarto. Entrei em contato com o médico que o havia
atendido, e ele me contou que o médico de meu avd, uma
figura conhecida na cidade na epoca, acreditou que se tratava
de uma lesdo cardiaca antiga. Resolvi ligar direto para esse
eminente médico, mas ndo deu tempo. Do quarto, minha avo
gritou: "Seu avd esta mortol”. Corri até ele, coloquei-o no
ché&o, ja inconsciente, e iniciei as manobras de reanimacao
cardiaca. Gritel para minha avo chamar a ambulancia
novamente, mas era tarde demais. Meu avd acabara de sofrer
um infarto silencioso, tipico de pacientes diabéticos, cujos
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explicacdes necessarias a sua compreensao”. Um direito que
tambem & garantido pelo artigo 72 do Cadigo de Defesa do
Consumidor,” que prevé, desde 1990, uma pena de seis meses
a um ano de detencao ou multa para o prestador de servico
gque impedir ou dificultar o acesso do consumidor as
informacdes que sobre ele constem em cadastros, banco de
dados, fichas e registros.

Os pacientes nao estao proibidos por lei, portanto, de
checar ou obter os proprios dados. No entanto, em geral
solicitam o documento apenas quando estao insatisfeitos, o
tratamento nao deu certo ou algum familiar faleceu sem que
0s motivos tenham sido devidamente esclarecidos.’® A meu
ver, ainda existem duas razoes por tras disso. A primeira € que
boa parte ndo cultiva esse habito por medo de questionar a
autoridade medica. Novamente, o velho paternalismo
hipocratico prevalece. Ja a segunda razao esta relacionada a
dificuldade em reunir os proprios dados, uma vez que tanto
prontuarios meédicos quanto exames ficam armazenados nas
diferentes instituicbes por onde o0s pacientes passam.
Entretanto, tecnologias emergentes mudarao esse cenario.

Pensando nisso, a estudante de Medicina da PUC-RS
Vanessa Nicola Labrea, que conheci em um evento de
neurologia em que fui palestrante, esta desenvolvendo um
aplicativo por meio do qual o paciente solicita seus
prontuarios medicos de hospitais ou clinicas em que ja se
consultou ou se internou. A ideia & que o sistema, totalmente
automatizado, migre esses dados para um sistema
blockchain. Uma solucao inovadora, ainda novidade por aqui,
mas que ja e adotada, por exemplo, pelo governo da Estonia.™
Para quem ainda nao esta familiarizado, blockchain € um tipo
de tecnologia de registro que visa a descentralizacdo de
dados como medida de seguranca. Sim, a mesma plataforma
criada pelo enigmatico Satoshi Nakamoto para transacoes
financeiras de bitcoins e afins.
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Como profetizou Gordon Earl Moore, em 1965, o
desempenho do processamento dos computadores dobra a
cada dezoito meses.’ Considere o genoma, por exemplo, que
levou quinze anos para ser finalmente decodificado, em 20023.
Contudo, 1% dele demorou quatorze anos para ser
processado, € 0s 99% restantes, em apenas um ano, gracgas a
um aparelho que surgiu nesse intervalo chamado [llumina®,
Entretanto, ainda existe um claro descompasso entre o ritmo
inear da Medicina tradicional e o ritmo exponencial da
tecnologia - isso pode significar vida ou morte para os
pacientes que estao correndo contra o tempo. Segundo
pesquisa da Universidade de Cambridge (Reino Unido),7 o
intervalo medio entre uma descoberta medica e sua aplicagao
na pratica clinica diaria € de dezessete anos. A Medicina
tradicional, representada por instituicoes como FDA, Anvisa,
PubMed, entre outros, avanca em ritmo linear. Ja o resto do
planeta, movido pela tecnologia, o faz de modo exponencial. A
Figura 6 ilustra claramente esse descompasso.

“ASSIM COMO
GUTENBERG
DEMOCRATIZOU A
LEITURA, HA UMA
CHANCE DE 0S
SMARTPHONES
DEMOCRATIZAREM
A MEDICINA.”

O engenheiro norte-americano Jason Calabrese esta entre
0S Qque estdo no ritmo acelerado.’® Usando seus
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pratica vigente na época. Com suas raizes na epidemiologia, a
MBE ganhou notoriedade nos anos 1990, época em que se
tornou quase um emblema para uma geragcao inteira de
profissionais de saude.? No entanto, esse modelo tem sido
guestionado, especialmente por ser produzido por
pesquisadores Sem experiéncia com pacientes; por se
distanciar da realidade da pratica clinica diaria; e por atender
mais aos interesses da industria farmaceéutica do que aos do
paciente.

TRATAMENTOS PURAMENTE
FUNDAMENTADOS NA
MEDICINA BASEADA EM

EVIDENCIAS SAO
DEFICITARIOS PORQUE NAO
ATENDEM A TODOS.

Em 2015, a revista Nature® foi uma das primeiras a chamar
a atencao para o tema com um artigo de Nicholas J. Schork,
diretor de biologia humana do J. Craig Venter Institute e
professor da Universidade da Califérnia (ambos nos Estados
Unidos). “A Medicina de precisdo requer ensaios clinicos com
foco nas respostas individuais a um tratamento, ndo na
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ASSIM,
TRANSFORMA-LO
EM
PROTAGONISTA.

Alem do medo de perder o paciente para outros colegas,
muitos medicos temem perdé-los para si mesmos. 1SS0 ocorre
em um cenario em que a Medicina é vista, primeiramente,
cComo um negocio, 0 que coloca os profissionais com essa
mentalidade diante de um paradoxo: se 0 objetivo & deixar o
paciente saudavel, como vou garantir meu sustento? Se vocé
acha gue estou exagerando, saiba gque, certa vez, um gestor
de uma rede nacional de clinicas e hospitais me disse, em
bom portugués: "Pedro, as suas propostas preventivas sao
interessantes, s6 que hospital é que nem teatro, temos que
manter a casa sempre cheia”. Pena que, até entdo, eu nao
conhecia a historia de John Antioco, CEQO da rede de
locadoras de filmes e games Blockbuster, para compartilhar
com ele.c Em 2000, ele foi procurado por um empresario com
uma proposta inusitada para a epoca: negocios on-line. Como
a Blockbuster era uma companhia prospera, Antioco recusou
a sugestao. "Tenho milhdes de clientes e milhares de lojas
rentaveis no varejo. Preciso me concentrar no dinheiro”, teria
respondido. A proposta, porém, vinha de ninguém menos do
que Reed Hastings, hoje cofundador e CEO da Netflix. Para
concluir, a Blockbuster pediu faléncia dez anos apds aquele
encontro, enquanto a Netflix se tornou um dos maiores
servicos de streaming (distribuicao digital) da atualidade.

Esse novo contexto exige que os profissionais sejam
remunerados de maneira diferenciada. Ainda hoje, na maior
parte do mundo, o meédico & pago por consulta ou
procedimento realizado, e nao por sua performance. Esse
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sabendo que aquele estimado professor estreou ha pouco
tempo o proprio podcast sobre ciéncias, destinado ao publico
leigo. Para mim, um sinal de que esta aberto as novas
tecnologias e ao progresso que elas podem trazer guando
bem aplicadas. Como falamos antes, a ciéncia ndo deve
evoluir apenas “de funeral em funeral”. Com isso em mente, a
partir do proximo capitulo, apresento a vocés a Medicina dos
5Ps: Preditiva; Preventiva; Proativa; Personalizada e Parceira.
Ela € um resumo de tudo o que aprendi na busca por esse
novo modelo de praticar a Medicina —= mais preciso, assertivo
e, sobretudo, humano. Venha comigo!

EXFONENCIAL

DEMOCRATIZAGAD

DESMATERIALIZACAD

DESMONETIZACAD

mﬁmumm-:m

1973 Tempo

FIGURA 7. Os 6 Ds dos exponenciais, segundo Peter Diamandis.V
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medico. Nesses casos, as condutas serdo transmitidas por
dispositivos eletronicos de baixo custo como Google
Assistant, Amazon Alexa ou Siri (da Apple). Além de ajudar
vocé a fazer pesquisas na internet ou a localizar enderecos,
eles também ja estdo sendo aprimorados para melhorar a
qualidade de vida dos consumidores. Abaixo, confira um
dialogo imaginario entre a Dra. Alexa e o paciente Alfredo, que
costumo apresentar em algumas palestras como Ilustracao.
Esse tipo de conversa sera comum muito antes do que voce
imagina. Acredite!

0S DADOS
FORMADOS PELO
PROPRIO
PACIENTE
FORMAM UM
VERDADEIRO BIG
DATA HUMANO
QUE SERVE DE
“COMBUSTIVEL"
PARA QUE
ALGORITMOS
POSSAM DAR
SUGESTOES DE
TRATAMENTOS
QUE SERAO
DEPOIS
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apresentado a doenca. O fato, que ficou conhecido como
Efeito Jolie, encorajou muitas mulheres a fazer o teste,
auxiliando-as na detecgao precoce do cancer de mama, 0
mais frequente e um dos mais letais entre o sexo feminino,
apesar dos avancos no tratamento.’

Na LifeLab, ja ajudei pacientes a predizer doencas de
maneira semelhante. Em uma delas, por meio da analise do
Exoma, identifiguei um polimorfismo no gene FOXEY,
associado ao cancer papilar de tireoide. Fizemos a
ultrassonografia da referida glandula, e estava 1a o nddulo. A
cirurgia para remog¢ao do nodulo foi realizada na mesma
semana - e ela esta dtima.

Pela primeira vez na histdria da Medicina, 0s avancos
gendmicos estdo acelerando o0 processo inexoravel de
"despaternalizacdo” medica, o paciente finalmente virou dono
dos proprios dados e, conseguentemente, de seu destino.
Apesar de ser um exame facil de ser feito no Brasil, ainda é
caro para a maioria da populagcdo (hoje, custa cerca de 600
dolares). No entanto, vem barateando progressivamente nos
ultimos anos (Figura ?). Por isso, costumo dizer que o genoma
& 0 "hemograma do futuro”. Até mesmo o SUS oferece testes
geneticos em pacientes e familiares com certos tipos de
cancer.

No entanto, ndo e so para prever doencas que se presta a
analise genetica. Ela também pode ser aplicada para definir a
melhor quimioterapia para cada individuo, seja alterando a
dose ou o proprio medicamento. Tratar um paciente com
cancer de pulmao sem um painel genetico basico, por
exemplo, € como procurar uma agulha em um palheiro. Isso
porque existe alta probabilidade de n&ao acertar o alvo e ainda
por cima matar o paciente pelos efeitos colaterais de uma
guimioterapia errada. De acordo com uma pesquisa chinesa,
os efeitos colaterais do irinotecano, farmaco utilizado contra o
cancer colorretal e de pulmao, podem ser mais graves em
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gendmicos. Na pratica, isso significa que novas mutacoes
igadas a doencgas podem ser catalogadas por meio do
sequenciamento de um maior numero de pessoas de
diferentes populacées. Vivemos na era do compartilhamento,
Nnao apenas de fotos, em nossas redes sociais, mas também
de genes. Recentemente, cientistas brasileiros do Centro de
Diagnostico em Gendmica da Dasa (maior empresa de
Medicina diagnostica do pais) fizeram uma descoberta
importante nesse sentido. Ao analisar dados de 1.284
pacientes diagnosticadas ou com histérico familiar de céncer
de mama ou ovario, 0s pesquisadores descobriram seis novas
variantes nos genes BRCA1 e BRCA2 - os mesmos citados
acima, do Efeito Jolie. Essas mutagdes nao haviam sido
observadas em estudos realizados com populacdes mais
homogéneas. Todavia, apareceram em maior prevaléncia por
agui, uma vez gque somos um povo heterogéneo e
miscigenado. Por conta desse achado, pessoas com essas
mutacodes, que ate entdo nao eram consideradas de risco,
agora sabem que tém mais chance de desenvolver esses
tipos de cancer.™

VIVEMOS NA ERA DO
COMPARTILHAMENTO, NAO

APENAS DE FOTOS, EM

NOSSAS REDES SOCIAIS,
MAS TAMBEM DE GENES.
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EXISTEM
DOENCAS QUE
ENVOLVEM
VARIACOES EM
INUMEROS GENES
E GERALMENTE
ESTAO LIGADAS A
FATORES
AMBIENTAIS - AS
CARDIOVASCULARE
SE INCLUEM
NESSE ESPECTRO
-, SENDO
DENOMINADAS
POLIGENICAS.

Microbioma: estudo dos microrganismos que residem nos
tecidos e nos fluidos humanos. Os principais microbiomas

humanos sdo o intestinal, o bucal, o nasal, o genital e 0
cutaneo.

Transcriptoma: estudo completo do RNA (molécula
responsavel pela sintese de proteinas das ceélulas do

corpo). Portanto, ele é o reflexo direto da expressao dos
genes.

Proteoma: analise do conjunto de proteinas - que formam 0s
tecidos corporais - expressas em uma amostra bioldgica.

Tem sido muito utilizado na deteccdo de doencas
cardiovasculares.
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a Organizagado Mundial da Saude,? o tabagismo mata cerca de
sete milh6es de pessoas todos 0s anos, 0 que equivale a 16%
das mortes provocadas por doencas cronicas nao
transmissiveis. Entre despesas de saude e perda de
produtividade, o custo as familias e aos governos passa de 1,4
trilndo de ddlares. Mas e claro que a prevencao nao importa
somente em nivel populacional. Todo mundo quer viver mais e
melhor - e existemn muitos mitos e verdades ao redor desse
tema. Antes de falarmos mais sobre isso, no entanto, vamos
conhecer 0s niveis de prevencao? individual ou populacional:

1) Prevencao primaria: acao tomada para evitar um
problema de saude antes que ele ocorra, por exemplo,
a vacinacao e a orientacao de exercicios fisicos para
reduzir a chance de infarto.

2) Prevencao secundaria: acao com o objetivo de
detectar precocemente um problema de saude, seja ele
qgual for. Pode ser cancer, como ocorre nas campanhas
do Novembro Azul para cancer de prostata, do Outubro
Rosa para cancer de mama ou mesmo agoes aleatorias
em espacos publicos para identificacdo de presséao
arterial alta ou diabetes em pacientes assintomaticos.

3) Prevencao terciaria: acao implementada depois de
um problema de saude estabelecido. Aqui se incluem,
por exemplo, fisioterapia apos acidente vascular
cerebral, controle do diabetes para evitar cegueira e
controle da pressao arterial para prevenir infarto.

Apesar do “mediqués”, fica claro que a prevengéao primaria,
também chamada de proativa, € a mais barata, efetiva e
humana. No entanto, a Medicina reativa vigente néao
concentra seus esforcos nesse tipo de prevencdo. Fomos
ensinados a ser reativos. "Fique doente e volte aqui”, assim
como me foi dito quando descobri as alteracbées em meus
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dividem, como provado em O segredo esta nos telomeros,
ivro de Elizabeth Blackburn e Elissa Epel, do qual falei
anteriormente. Desse modo, quanto mais envelhecemos,
menores eles ficam - lembra-se da figura do cadarco do ténis
mencionada no Capitulo 2?7 E como a funcao deles é proteger
o material genético que o cromossomo transporta, ficamos
mais suscetiveis a sofrer de diversas doencas no fim da vida."©
Mas nem tudo s&o mas noticias: no livro, as cientistas tambem
nos contam que o tamanho dos teldmeros esta diretamente
relacionado a uma enzima chamada telomerase. Essa
substancia é responsavel por restaurar o DNA perdido ao
longo das divisdes celulares. Essa descoberta, que mexeu
com 0 mundo académico, levou a outro questionamento: e se
produzirmos mais telomerase, de modo que nossos telomeros
se mantenham sempre Ilongos? Estudos posteriores
demonstraram que o corpo ja fabrica a enzima em guantidade
suficiente. Contudo, tende a economiza-la por um motivo: em
excesso, a telomerase pode levar ao crescimento
descontrolado das celulas, que e a principal caracteristica do
cancer.

A fonte da juventude, portanto, € lenda. Fomos feitos para
durar o tempo suficiente para crescer, procriar e ajudar
Nnossos descendentes a se tornarem independentes. Um dia,
todos vamos morrer. O que torna o trabalho de Blackburn e
Epel tao incrivel foi o que descobriram em seguida: a relacao
do meio ambiente com o0s niveis da telomerase e, por
consequéncia, com o tamanho dos teldmeros. Em resumo,
elas observaram que podemos tornar mais lento o processo
de envelhecimento por meio de nossas escolhas diarias.
Como? De modo geral, praticar atividades fisicas, manejar o
estresse e ter uma alimentacdo o mais natural possivel (leia
sobre o MAP no Capitulo 10) sdo atitudes capazes de modular
nossos telémeros e refletir até mesmo em sua aparéncia. Nao
e a toa que algumas pessoas parecem bem mais jovens do
gue outras, mesmo que tenham a mesma idade - 0 que nao



O CONHECIMENTO DO
GENOMA E DE COMO O
AMBIENTE O INFLUENCIAE

UM IMPORTANTE ESTIMULO
PARA A PREVENCAO DE
DOENCAS.

" 0 termo vestivel (também conhecido pelo termo em inglés, wearable)
refere-se a dispositivos tecnolégicos diretamente conectados aos
usuarios, como os relogios inteligentes (em inglés. smartwatches), por
exemplo.



