ESPECIAL

PARA A MEDICINA ANTI-
AGING, SAUDE E MUITO
MAIS DO QUE NAO
ESTARMOS DOENTES.

E ESTAR EM SINTONIA
COM A VIDA, SENTINDO
ENTUSIASMO, ALEGRIA,
ENERGIA E PAIXAO! E
ESTARMOS FELIZES E
1SS0 SO CONSEGUIMOS
MANTENDO UMA MENTE
SA NUM CORPO SAO.

EXPRESSAOQ “MEDICINA
AANTIENVELH ECIMENTO” ndo é,
de facto, uma expressdao bem con-
seguida, dado que pode parecer significar
“ndo chegar a velho”, ou seja, morrer
novo! Dai que muitos lhe chamam medicina
integrativa, regenerativa, funcional, “'slow
aging”, “smart aging”, “\lifestyle medicine’’
ou qualquer outro nome diferente de medi-
cina antienvelhecimento ou “anti-aging”,
muitas vezes associada a estética.
Na verdade, o nome pouco importa, pois
a medicina antienvelhecimento ndo é uma
especialidade, nem nunca podera ser, do
meu ponto de vista, pois é um comple-
mento da nossa atividade médica, devendo
estar integrada no espirito dos médicos de
todas as especialidades.

PREVENG[\O:ABSOI,.UTAMENTE
INDISPENSAVEL

0 objetivo da medicina antienvelheci-
mento é um envelhecimento saudavel,
com mais energia e vitalidade, mais satide
e menos doenca.

A necessidade da prevengdo é absolu-
tamente indispensavel. Faz mais sentido
prevenir a doenca desde cedo, para que os
anos vindouros sejam ativos e vigorosos,
do que tratar as enfermidades e idealizar
asilos e lares para acolhimento de idosos,
super medicados, que ja nao vivem, ape-
nas aguardam a morte. E esta a realidade.
Temos de meditar sobre isto e atuar na
prevencdo urgentemente.

Saude ndo é apenas auséncia de doenca.
A propria Organizagdo Mundial de Saude
redefiniu o conceito de saide como “esta-
do de completo bem-estar fisico, mental e
social e ndo somente auséncia de afecdes
e deformidades”.

PILARES DA MEDICINA ANTI-AGING

Atualmente, o que a medicina faz, mui-
tas vezes, é prolongar a vida do utente
a conta de prolongar a doenca. Ha que

pensar-se “antes”, prevenindo e retardan-
do o aparecimento das chamadas doencas
degenerativas. E isto hoje consegue-se
através de um equilibrio do nosso corpo,
trabalhando os cinco pilares em que
assenta a medicina antienvelhecimento:
nutricao, exercicio fisico, suplementagdo
alimentar, modulagdo hormonal (funda-
mental e que faz, de facto, a diferenca)
e mudanca dos habitos de vida. E da
sinergia destes elementos que podemos
aumentar a nossa vitalidade, retardar o
nosso envelhecimento e estender, eventu-
almente, a nossa longevidade.

Ndo morremos por termos mais idade.
Morremos por causa das doengas degene-
rativas associadas a idade: cancro, aciden-
tes vasculares cerebrais (AVC), doencas
cardiovasculares, diabetes, hipertensao,
doenca pulmonar obstrutiva crénica e
osteoporose. Estas sete causas represen-
tam 70% das causas médicas de morte,
em quase todo o Mundo.

E se pensarmos bem, a obesidade parti-
cipa na génese de todas estas patologias.
A obesidade, tal como o tabaco, o alcool,
o0s niveis altos de glucose, as dietas ricas
em gordura trans e/ou baixas em acidos
gordos polinsaturados, 6mega-3 frutas
e vegetais, tal como a inatividade fisica,
todos estes fatores podem ser trabalha-
dos, educando a populacao e adquirindo
os chamados habitos ou estilos de vida
saudavel.

COMO SERA
0 MEDICO DO FUTURO?

A medicina antienvelhecimento é uma
nova forma de olharmos para a medicina
e o seu objetivo é prevenir ou adiar o
aparecimento das doencas degenerativas
associadas a idade.

0 médico do futuro tem de integrar este
conceito na sua pratica diaria. Tem de
aprender a tratar da salide e ndo apenas
da doenca no seu estado ja declarado.
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Medicina atual vs medicina do futuro

Algumas diferencas que eu apontaria entre a medicina tal como a praticamos, na generalidade,
atualmente e a medicina que deveremos praticar no futuro:

MEDICINA ATUAL

Trata fatores de risco individuais

0 utente é um recetor passivo do tratamento
Nao se pede ao utente grandes mudancgas

A responsabhilidade do tratamento é mais do
médico

A medicacao € o “fim” do tratamento

Da énfase ao diagnéstico e prescricao

0 objetivo é tratar a doenca

Tem pouca consideracao pelo “ambiente”

Os efeitos secundarios sao desprezados em
funcao dos heneficios adquiridos

MEDICINA DO FUTURO

Trata também estilos de vida

0 utente desempenha um papel ativo no seu
tratamento

0 utente é elucidado das grandes mudancas
a efetuar

A responsabilidade do tratamento é do médico
e do utente

A medicacao é um adjuvante da mudanca para
estilos de vida saudaveis

Da énfase a motivacao e “compliance”

0 objetivo é a prevencao primaria/secundaria/
terciaria

Tem mais consideracao pelo “ambiente”

Ha a preocupacdo com efeitos secundarios e a
sua expressao consequente no futuro
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Na medicina antienvelhecimento, vemos
o utente como um todo, damos atengdo a
todas as suas queixas, temos de ter tempo
para o ouvir. Isto é impossivel fazer-se nos
hospitais, onde se da pouco mais de 10
minutos para ver cada utente!

Sem tempo, ndo teremos a subtileza de
diagnosticar o que podia ser diagnostica-
do, e limitamo-nos a olhar para os exames
complementares, ndo fazendo os diagnés-
ticos corretos, pois o que temos de ver é
o utente e ndo apenas os exames! E estes
tém de ser corretamente interpretados e
olhados, pois permitem, ndo raras vezes,
detetar com décadas de antecedéncia uma
alteracdo cujo desfecho poderia ser fatal,
se ndo trabalhado de imediato.

EXEMPLOS DE PRATICA CLINICA

Seguem-se alguns exemplos médicos
observados diariamente na pratica clinica,
bem como a forma como serdo abordados
pelo médico do futuro.

“REGULARIZAR” PERIODOS OU TEN-
SOES PRE-MENSTRUAIS. A maioria
dos médicos receita uma pilula para este
efeito. 0 médico do futuro pensaria:
“Nao! A pilula sao estrogénios! Estou a
baixar a funcdo tiroideia, o sistema imu-
nitario, a aumentar o cortisol com todas
as suas consequéncias negativas a longo
prazo, estou a provocar uma menopausa
precoce nesta jovem, privando-a de uma
sexualidade saudavel, pois a pilula inibe
os androgénios e a libido, estou a estimu-
lar outras hormonas do stress, a elevar o
LDL do colesterol, o actcar no sangue, a
tensdo arterial e os batimentos cardiacos,
a suprir o sangue aos seus intestinos,

a ndo deixar a regeneragdo corporal
dar-se na sua plenitude, a baixar a

Mudancas no estilo de vida

Temos de ter a consciéncia de que alyumas mudancas no nosso estilo de vida, ainda que modes-
tas, podem ter grande impacto na reducao do risco de mortalidade.
Eis algumas mudancas no estilo de vida que aconselho:
» Ingestao de pouca gordura (menos de 10% das calorias deve vir da gordura). Pouca nao é
nenhuma! Precisamos de gordura! A gordura saturada animal é necessaria para a estimulacao
de muitas hormonas. Porém, nao devemos cozinhar a carne a altas temperaturas, pois podem

formar compostos cancerigenos;

» Evitar dleos vegetais, como os de canola, milho, cartamo, girassol e amendoim, por exemplo.
Isto porque vao desequilibrar a proporcao natural que devemos ter entre os dmega-6 e os

o6mega-3 (1:1 a 3:1);

» Alimentacdo rica em vegetais e frutas (bioldgicos);

» Graos nao refinados, leguminosas secas germinadas. Nada de soja!

» Reducao da ingestao de hidratos de carbono refinados;

» Nada de “pacotes” de processados, pois tém aditivos, conservantes, estabilizantes, xenoestrogé-
nios, etc, substancias que irao desequilibrar o nosso sistema hormonal;

» Exercicio aeréhico moderado (caminhadas 30 minutos por dia, seis dias na semana);

» Café, tabaco, alcool ou outras drogas: zero!

» Controlo do stress. Técnicas de relaxamento, ioga, meditacao, hom equilibrio hormonal e hons
habitos de vida ajudarao a perceber o que, de facto, € importante e a nao dar importancia ao que
nao requer o nosso gasto de energia e atencao; devemos tomar uma atitude de compreensao
e altruismo, em vez de vinganca quando atingidos, percebendo a beleza da simplicidade e os
valores gue realmente importam na vida, como o amor e a amizade.

Temos de ter a consciéncia de que algumas

mudangas no nosso estilo de vida, ainda que

modestas, podem ter grande impacto na reducao

do risco de mortalidade

serotonina e a causar problemas digestivos.
Num futuro, estou a aumentar-lhe even-
tualmente o risco de cancro da mama”.
Este médico do futuro, percebendo toda
esta fisiopatologia e a interrelagdo entre
as hormonas e todos os outros pilares da
medicina anti-aging, corrigiria a alimenta-
¢do desta jovem, verificaria os seus niveis
de stress e talvez medicasse com uma hor-
mona natural, como a progesterona, apés
verificar o bom funcionamento da tiroide.

Ou seja, 0 médico do futuro interrelacio-
na os estilos de vida, a nutricdo, o exercicio
fisico, a suplementacdo alimentar e a modu-
lagdo hormonal, atuando em conformidade
naquele caso especifico. Sabe como tratar
aTPM, de forma a prevenir que esta jovem
se torne numa mulher cheia de ndédulos e
quistos nas mamas e Utero, sendo que, fre-
quentemente, vemos raparigas ainda novas
ja histerectomizadas, com um passado de
TPM que nao foi corretamente tratado.

COLESTEROL ELEVADO. OQutra situa-
cdo frequente é a do colesterol elevado. O
médico, ao verificar um colesterol elevado,
tera de imediato a tendéncia para baixar
este valor. Por vezes, nem avaliando a
proporcdo entre as diferentes fragdes do
colesterol. O colesterol é de suma impor-
tancia para o nosso corpo. Ele é uma
substancia “‘reparadora” do nosso orga-
nismo. E precursor da vitamina D e das
hormonas esteroides. Os acidos biliares
necessarios a absorcdo da gordura sdo
feitos de colesterol. E um potente antio-
xidante, protegendo-nos do cancro e do
envelhecimento. E vital as fungdes
neuroldgicas. Desempenha um papel

importante na memoéria e nas hormonas
cerebrais, incluindo a serotonina. Os rece-
tores da serotonina ndo funcionam com
niveis de colesterol muito baixos. Se bai-
xarmos muito o nivel de colesterol, vamos
ter problemas de aglcar no sangue, ede-
mas, deficiéncias minerais, inflamacao cré-
nica, dificuldade na cicatrizacdo, alergias,
asmas, diminuicdo da libido, infertilidade e
outros problemas na reproducdo.

0 médico do futuro pensarda que o
corpo é maravilhoso e sabe que ele tenta
autocompensar-se. Ele pode, enquanto nao
doente na fase de exaustdo (1936, Hans
Selye), equilibrar-se desde que o ajudemos.
Ao observar um colesterol alto, 0 médico
do futuro pensara logo no mecanismo de
compensacdo do corpo para segregar hor-
monas esteroides, que estdo a baixar com
a idade, pois € um mecanismo de compen-
sacdo! Ou pensard que a tiroide ndo esta
a funcionar bem! Todas as medicagdes
para baixarem o colesterol tém imensos
riscos, que devem ser pesados, dado que
ndo se observa diminuicdo do risco de
mortalidade nos utentes a quem se baixa o
colesterol, por exemplo.

MULHERES NA MENOPAUSA. OQutro
caso é o da ma qualidade do sono, depres-
sdo e irritabilidade verificado nas mulhe-
res na menopausa, por baixa hormonal,
medicadas de imediato com ansioliticos
e antidepressivos! Em vez de fazerem
modulagdo hormonal, com hormonas bio-
idénticas, isto é, iguais as do nosso corpo
(bioidéntico ndo quer dizer manipulado),
muitos médicos do presente estdo a fazer
medicagdes que trardo problemas no futu-
ro, como falta de meméria, pior qualidade
de vida, flacidez do corpo e aumento
de outras doencas, como os tumores da
mama, que triplicam nas mulheres que
consomem este tipo de substancias. Nao
querem fazer hormonas com medo do can-

cro (falsa relagdo), mas fazem ansioliticos
e antidepressivos que tém risco superior
ao das hormonas relativamente ao cancro!

DEPRESSAO. Fico chocada quando vejo
pessoas de todas as idades, muitas vezes
ainda jovens, medicadas com ansioliticos
e antidepressivos. Isto ndo pode aconte-
cer! As consequéncias sao desastrosas.
Antes de medicar, ha que verificar o bom
funcionamento da glandula tiroideia! E
nao é pelas analises que vemos o bom
funcionamento da tiroide. E clinicamente
e ecograficamente, dado que podemos ter
as analises “‘boas’ (as que vulgarmente se
pedem) e o utente ter um hipotiroidismo
periférico celular.

0 hipotiroidismo subclinico ndo diagnos-
ticado é uma condicdo comum. Queixas
frequentes, como maos e pés frios, dor e
rigidez matinal das articulagdes, a fadiga
ao acordar, facilidade em engordar apesar
de todos os cuidados, prisao de ventre e
tendéncia depressiva, estdo entre os sinto-
mas e sinais “major” do hipotiroidismo. E
frequente o utente nao ser diagnosticado,

porque “‘as andlises estdo normais’’ e, como
tal, dizerem ao utente que é tudo da cabeca
dele e que devia consultar um psiquiatra!

ACNE E SINDROMA DO INTESTINO
IRRITAVEL. Mais um exemplo, entre mui-
tos possiveis, é o da acne, em que apare-
cem jovens a fazer ciclos de isotretinoinas,
em vez de verem corrigida a alimentacao,
verificados os niveis hormonais e efetuado
o seu equilibrio, apés correcdo essencial
da alimentacdo, sem a qual nada vamos
conseguir. Mas a forma mais simples é dar
uma pilula, mais uma vez!

Ou ainda o exemplo da dishiose intesti-
nal, sindroma do intestino permeavel e irri-
tavel, tdo importante de ser tratado, pois
esta relacionado com imensas patologias
hormonais e do foro autoimunitario, haven-
do que estar alerta para esta situagdo.

ALGO TEM DE MUDAR

0 médico do futuro trata, mas explica
a importancia da nutricdo e do exercicio
fisico. Indica a suplementacdo adequada
a cada situacdo e sabe manejar bem os
suplementos alimentares, que sendo de
venda livre sdo, muitas vezes, utilizados
indiscriminadamente e em doses téxicas ou
inadequadas. Devemos pensar que, além do
principio ativo, todos os suplementos sao
veiculados no organismo por um excipien-
te, substancia exégena do nosso corpo que
pode ser toxica ou alérgica. Nao é porque
é suplemento que “nédo faz mal’’!

0 médico do futuro nio pode ter 15
minutos de consulta, dai que algo tem de
mudar, para que se melhore a saiude dos
utentes e a qualidade da medicina que
praticamos. Sem tempo, ndo ha raciocinio.
Sem raciocinio, somos manipulados por
protocolos para os quais nem nos damos
ao trabalho de fazer um juizo critico...
pois também nao ha tempo!



