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APRESENTACAO

BEM-ESTAR HOJE —
MUITAS AMEACAS,
UMA ESPERANCA IMENSA

No final de julho de 2017, um relato médico surpreendente
foi divulgado pela televisao e na internet. Esse artigo era apenas
a ponta do iceberg, embora na ocasido pouca gente tenha se dado
conta disso. Havia entdao um grande alarido sobre alguns riscos a
satde aos quais as pessoas deviam estar atentas, e entre os mais
recentes a aparecer na midia estavam trabalhar mais de 55 horas
por semana e a ndo obtenc¢do de iodo suficiente por mulheres
gravidas.

Esses artigos ndo chegavam a ser alarmantes, pareciam mais um
zumbido de velhos conselhos, do tipo que costumamos ignorar. Mas
entre eles havia um diferente. Vinte e quatro especialistas em de-
méncia senil — a grande ameaga a satide mundo afora — tinham sido
consultados sobre qual seria a possibilidade de prevengao de qual-
quer tipo de demeéncia, incluindo a doenga de Alzheimer. Publicada
em The Lancet, uma renomada revista cientifica britanica, eis a con-
clusio deles: um tergo dos casos de deméncia poderiam ser evitados.
Ainda nao existe nenhum tratamento medicamentoso que cure ou
previna a demeéncia, portanto essa noticia era surpreendente.

Qual seria a chave da prevencdo desse estado? Mudancas nos
habitos e comportamentos, com um foco distinto em cada etapa
da vida. Esses especialistas identificaram nove fatores especificos
responsaveis por cerca de 35 por cento dos casos de deméncia: ‘A
fim de diminuir o risco, os fatores que fazem diferenca incluem
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frequentar a escola pelo menos até os 15 anos; reduzir a pressao
arterial, a obesidade e o diabetes; prevenir ou tratar a perda de au-
di¢do na meia-idade; ndo fumar; praticar atividade fisica; e reduzir
a depressao e o isolamento social na velhice”.

Um dos itens dessa lista era notavel: frequentar a escola pelo
menos até os 15 anos. Como assim? Um estado de satde assus-
tador, proprio da velhice, poderia ser atenuado com algo feito
na adolescéncia? Alias, também pareceu um tanto esquisito que
cuidados com a audi¢cdo na meia-idade estivessem relaciona-
dos a uma diminui¢ao no risco de deméncia. Isso era novidade.
Pensando bem, essa noticia aponta para uma tendéncia revolu-
cionaria na medicina.

Nao apenas em relagdo a deméncia. Pesquisadores em geral
vém encurtando drasticamente a linha do tempo de enfermida-
des e doencas fatais, como hipertensao, problemas cardiacos,
cancer, diabetes e até distirbios mentais, como depressao e
esquizofrenia. Diante dos sintomas de um resfriado, ficamos
aborrecidos ao nos dar conta de que fomos expostos ao virus
alguns dias antes. O periodo de incubagio foi curto e imper-
ceptivel; € s6 com o surgimento dos sintomas que a historia se
revela. Mas as enfermidades relacionadas ao estilo de vida nio
sdo assim. O periodo de incubagdo delas é imperceptivel, mas
muito longo — anos ou décadas. Essa constatagdo simples foi se
tornando cada vez mais decisiva para a pesquisa médica. E ago-
ra parece mais importante talvez do que qualquer outro fator
relacionado a quem adoece e quem permanece sadio.

Em vez de se concentrar nas enfermidades decorrentes do esti-
lo de vida quando os sintomas surgem, ou aconselhar a prevenc¢ao
quando um alto risco ja se desenvolveu, os médicos estao acon-
selhando ter uma vida normal saudavel vinte a trinta anos antes.
Essa nova visdo da doenca nos traz boas-novas. Se cultivarmos um
bem-estar duradouro, comecando logo na infancia, as muitas afli-
¢Oes que nos ameagam a partir da meia-idade podem ser derrota-
das — o segredo ¢é agir antes que surja qualquer sinal delas.
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Trata-se de “medicina preventiva” — o iceberg do qual um tinico
artigo sobre deméncia é a ponta. Vejamos a descoberta igualmen-
te estranha sobre o papel da educacao. Especialistas avaliam que
poderia haver uma reducao de 8 por cento em casos de deméncia
no mundo se as crian¢as permanecessem na escola até os 15 anos
— uma das maiores reducoes da tal lista. A razdo disso tem uma
longa explicagdo. Quanto maior nosso nivel de instru¢io, maior é
a quantidade de informacao armazenada pelo cérebro e melhor o
acesso dele ao que aprendemos. Essa informa¢ao acumulada, co-
mec¢ando na infancia, leva ao que os neurocientistas identificaram
como “reserva cognitiva”, um impulso para o cérebro em termos
de mais conexdes e passagens entre os neuronios. Quando rece-
bemos esse impulso, a perda de memoria associada ao Alzheimer
e a outras formas de deméncia é combatida, pois o cérebro tem
caminhos extras para seguir caso algum tenha se tornado fragil ou
enfermo. (Vamos tratar disso com mais detalhes na secdo sobre a
doenca de Alzheimer, no final deste livro.)

De acordo com a légica médica, percursos duradouros estao
mudando a forma de pensar de todo mundo, pois eles existem
em muitas doencas, se nao na maioria. Ndo se trata de fato-
res isolados, como nao fumar, perder peso, frequentar a aca-
demia e preocupar-se com o estresse. Trata-se de um estilo de
vida permanente, em que o cuidado pessoal diario é sempre
importante. Nao fumar, perder peso e fazer exercicios tém seus
beneficios. Bem-estar duradouro, porém, nio é o mesmo que
diminuir os riscos da doen¢a A ou B. Apenas uma abordagem
holistica funcionara de fato. O bem-estar ndo ¢ mais apenas
uma alternativa valida para a regularidade na prevencio. E o
iceberg que nao podemos ignorar. O bem-estar ¢ um raio de
esperan¢a imenso. Quando todos se derem conta disso, a pre-
ven¢do nao serd mais a mesma. Mas, a fim de compreendermos
quéo radicalmente as coisas vao mudar, é preciso recuar e ava-
liar a situa¢do atual da assisténcia médica, em que as ameacas
cada vez mais esmagam a esperanca.
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A CRISE DE IMUNIDADE

A medicina moderna ¢é fonte de tantas noticias que elas se con-
fundem, ficando quase impossivel distinguir o que é importante
aqui e agora. Pode parecer até que s6 o fato de estar vivo é um risco
a saude. Vamos entao simplificar as coisas. Hoje em dia, a crise mais
premente em relagdo a satide humana esta em algo que a maioria de
nos toma como certo: nossa imunidade. E ali que a satide e a doenca
colidem. Em termos médicos, a imunidade é definida como a defesa
que o corpo estrutura contra ameagas invasoras, conhecidas como
patégenos. Estes, na linguagem comum, sdo vagamente agrupados
como germes, uma grande quantidade de bactérias e virus cuja exis-
téncia tem o proposito de estimular o préprio bNa, nio de nos adoe-
cer. Como biosfera, a Terra é um cenario vasto no qual o pNa evolui
e, embora nos, seres humanos, nos sintamos especiais, inicos, nosso
DNA nio passa de um grupo de genes entre milhdes.

A imunidade é que protege nossos genes de ameacgas a sua
sobrevivéncia, e nisso ela foi bastante bem-sucedida até agora.
Apesar de acontecimentos catastréficos na histéria das doen-
cas terem varrido nosso DNA como um tsunami — a variola, na
Antiguidade; a peste bubodnica, na Idade Média; a aids nos tem-
pos modernos, s6 para mencionar poucos exemplos horriveis —,
nosso sistema imunol6gico jamais teve que encarar o nivel de
ameacas que enfrenta hoje em dia. A variola, a peste e a aids ndo
acabaram com a espécie Homo sapiens, nem nenhum outro pat6-
geno fez isso, pois trés fatores nos preservaram:

1. Nenhuma dessas doengas ¢ tdo contagiosa a ponto de ser con-
traida por todas as pessoas da Terra. Ou o germe nao sobrevi-
via ao ar livre ou as pessoas viviam tio distantes que a doenga
nio conseguia resistir ao cruzar a distancia entre elas.

2. Nosso sistema imunologico consegue improvisar novos tipos
de reagdao genética rapidamente, através de processos co-
nhecidos como “hipermutag¢ao”. Trata-se de uma tatica de
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combate imediato a patégenos desconhecidos assim que pe-
netram no corpo.

3. A evolucio da medicina moderna chegou ao ponto de nos salvar
com remédios e procedimentos cirtirgicos quando nosso sistema
imunolégico ndo consegue lutar sozinho contra uma doenga.

Esses trés agentes poderosos s3o necessarios a nossa saide, mas
talvez eles tenham atingido seu ponto de saturagdo. A competi¢cao
mundial entre milhdes de cadeias de pNa chegou a niveis alarman-
tes. Nao é mais possivel confiar na imunidade, independentemente
de em qual regido do mundo vivemos. Nosso sistema de defesa con-
tra doencas esta sobrecarregado e vem desmoronando devido a uma
por¢ao de problemas que, na verdade, estao além de uma nova epi-
demia assustadora, seja do virus da zika seja da gripe aviaria. Essas
ameacas lotam os noticiarios, mas a situa¢do da assisténcia médica
como um todo, menos divulgada, ¢ indesejavel em varios aspectos.

Por que estamos perto de um ponto
de saturacdo

» As viagens modernas reduziram drasticamente a distancia
entre as pessoas, fazendo com que novos patégenos se espa-
lhem e encontrem novos hospedeiros com muito mais facili-
dade e rapidez.

e Virus e bactérias sofrem muta¢oes com muito mais rapidez por-
que novos hospedeiros humanos se multiplicam a taxas de cres-
cimento populacional nunca antes vistas.

¢ Nao ¢ possivel desenvolver novos medicamentos na mesma ve-
locidade em que cadeias de pNa potencialmente perigosas conse-
guem fazer muta¢des no nivel microscopico das bactérias e virus.

+ Enquanto as ameagas vdo se acumulando, a assisténcia médica
se encontra sobrecarregada por inércia, disparidades no orca-
mento, despesas assustadoras e imensa complexidade cientifica.
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» Existe prevencdo ha meio século, mas ela ndo conseguiu
erradicar males persistentes como as doencas cardiacas, a
hipertensao (pressao arterial alta), o diabetes tipo 2, os sur-
tos de depressao e ansiedade e a obesidade, a mais recente
epidemia.

¢ Uma populacao que envelhece enfrenta maior incidéncia
de cancer e ameaca de deméncia, sobretudo da doenca de
Alzheimer.

» As expectativas das pessoas idosas sao maiores, pois elas dese-
jam ser saudaveis e ativas ap6s os 65 ou até depois dos 85 anos.

e Nossa cultura dependente de medicamentos trouxe inime-
ros problemas, entre eles o vicio em opioides. Mesmo quan-
do problemas graves sdo evitados, estima-se que pessoas de
70 anos tomem em média sete medicamentos.

» Novas cadeias de “superbactérias”, como novas formas de
Staphylococcus, estao a frente dos antibidticos e dos medica-
mentos antivirais.

Essa lista é comprida e alarmante demais para ser ignorada.
Nossa saude esta vinculada a todos esses fatores e, ainda que seja
grave o mundo passar por tal ponto de saturagdo, a questdo ime-
diata é impedir que cada um de nés o atinja.

A solugao ¢ expandir o conceito de imunidade e depois em-
pregar um grande leque de possibilidades com o unico objeti-
vo de refor¢a-la. De acordo com o conhecimento ja existente,
a imunidade fica mais forte sobretudo quando desenvolvemos
novos anticorpos contra o virus da gripe, por exemplo, mas nao
quando ingerimos uma alimenta¢ao anti-inflamatéria. Porém
ja se sabe que uma inflama¢ao cronica pequena, um estado
que nio apresenta quase nenhum sintoma patente passivel de
ser detectado, estd vinculada a cada vez mais doencas, entre
elas problemas cardiacos e cancer. Expandindo essa definicao,
combater a inflamacdo seria absolutamente fundamental para
a imunidade completa.



APRESENTACAO

A IMUNIDADE TOTAL E O “EU CURADOR"

A imunidade total é a medida da satde holistica. Um aspecto
critico dela foi abordado em nosso livro Supergenes: Ative o extraor-
dindrio poder do seu DNA para ter mais saude e bem-estar, quando apre-
sentamos o conceito de bNa como algo dinamico, sempre mudan-
do e reagindo completamente as experiéncias de vida das pessoas.
Se o pNa fosse congelado, fechado e imutavel, seria fantasioso ten-
tar super-reforcar nossa imunidade. Tal ponto de vista, porém, foi
muito influente durante décadas. Uma nova era teve inicio assim
que um modelo mostrou como a atividade genética € bastante in-
fluenciada pelo mundo a nossa volta. A competicdo entre cadeias
globais de pNa de repente se tornou muito mais urgente.

Percebemos que a imunidade total exigia mais. E o que dizer da
mente e seus efeitos na satide? E do comportamento, dos habitos e da
contribui¢ao da familia? Por que os germes deveriam ter mais impor-
tancia do que outras causas comuns de doenga, por exemplo o cancer,
que quase nunca tem relacdo com microrganismos invasivos? A fim
de abranger tudo, foi necessario abolir a fronteira entre mente e cor-
po, num salto imaginativo. Assim, estamos apresentando um termo
novo — o Eu curador —, que abarca o verdadeiro significado de inteireza.
Existem dois papéis envolvidos na manutencao de nossa satde diaria
que viviam separados. O primeiro era o de curador; o segundo era
o de quem estava sendo curado. Esses dois papéis sdio normalmente
desempenhados por um curador externo e um paciente que depende
dele. Esse curador ndo ¢ necessariamente um médico. A palavra im-
portante no caso ¢ “externo”, que deixa o fardo do cuidado a respon-
sabilidade de alguém além do paciente.

No que diz respeito ao corpo, essa separa¢ao convencional en-
tre os papéis ndo ¢ realista. A imunidade estd centrada no indivi-
duo. O papel do médico nio é impulsionar nossa reagdo imunol6-
gica dia a dia. A assisténcia médica, em geral, surge apenas quando
os sintomas aparecem, e até 14 a rea¢do imunologica ja se desenca-
deou. Em termos mais amplos, toda rea¢ao imunolégica, na qual a
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imunidade ¢ a peca central, ja se desencadeou. Sempre houve um
descompasso entre o que a medicina faz e aquilo de que o corpo
precisa, se ele deseja se proteger nessa competi¢ao geral do DNA.

A parceria entre médico e paciente ndo foi delineada para com-
petir e vencer. Mas o Eu curador, ao juntar curador e a pessoa a
ser curada, pode vencer uma ameagca que se agiganta. (Observacao
importante: ndo estamos aconselhando vocé a evitar nem a ignorar
as orientagbes médicas quando necessarias.) Se nos tornamos pro-
tagonistas de nossa imunidade, a situa¢ao toda muda. Reavaliando
a lista de ameagas que apresentamos no inicio, algumas melhorias
urgentes podem ocorrer assim que aprendermos o que significa
adotar a atitude de um Eu curador.

Beneficios do Eu curador

» Nao ¢ invasivo e nao depende de confian¢a em outras terapias.

» Conserva o equilibrio natural e estimula o sistema imunolo-
gico através de escolhas de estilo de vida.

 Escolhas de estilo de vida sdo capazes de prevenir muitas for-
mas de cancer e auxiliar na prevenc¢ao da doenga de Alzheimer
e na reversao de sintomas de deméncia.

* O envelhecimento bem-sucedido consistira tanto em uma expec-
tativa de satide longa quanto em uma expectativa de vida longa.

» Afasta-se a dependéncia de medicamentos, pois a cura ocorre
antes do inicio dos sintomas. A maioria dos remédios é prescrita
tardiamente no processo da enfermidade, um estagio que nao
€ preciso alcancar se agirmos com antecedéncia suficiente. Isso
vale para quase todas as enfermidades relativas ao estilo de vida,
entre elas doengas cardiacas e cancer, que geram uma necessida-
de imensa de tratamentos medicamentosos.

Esses sao os resultados praticos decorrentes da adog¢ao do papel
duplo — de curador e curado — do Eu curador, e o que torna isso
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possivel € a ampliagcdo de nossa consciéncia. Se nao ha consciéncia,
ndo é possivel mudar. A maioria das pessoas justamente nio tem
consciéncia da propria possibilidade de autocura. Vejamos como
isso se aplica a imunidade.

Todas as coisas vivas precisam rejeitar as ameagcas externas a
seu DNA. A medicina moderna reconhece dois tipos de imunidade:
a passiva e a ativa. Como indica o termo, a imunidade passiva foge
ao nosso controle, tendo bases genéticas. No utero herdamos os
anticorpos maternos e depois de nascidos outros anticorpos nos
sdo transferidos pelo leite materno. (Existem ainda meios medici-
nais de transferéncia de anticorpos de uma pessoa a outra através
de transfusdao de sangue e plasma ou mesmo de transmissao das
células T, ou linfécitos T, de outra pessoa, mas esses métodos sao
usados raramente e constituem grande risco.)

O outro tipo de imunidade, a imunidade ativa, combate organis-
mos doentios (patégenos) diretamente no front de batalha. Todos os
seres vivos acima de certo nivel apresentam defesas congénitas ou ina-
tas, inclusive as plantas, fungos e animais multicelulares. O sistema
imunolégico inato € muito genérico. Consegue detectar que um paté-
geno esta invadindo o hospedeiro e entao liberar substancias quimicas
que o combatam. Mas aimunidade ativa dos animais superiores, como
os seres humanos, ha muito ultrapassou esse estagio. Existem células
imunologicas especificas (por exemplo, os linfocitos T ou linfocitos B)
cuja capacidade de reagir a invasores é quase milagrosa.

Milhares de vezes por dia, a rea¢do imunolégica identifica um
tipo de germe entre milhoes de possibilidades e entra rapidamen-
te em agdo a fim de anular quimicamente esse invasor. Glébulos
brancos especificos engolem as sobras e elas sdo logo expulsas do
corpo. Por outro lado, é impossivel ndo perceber quando ha algum
engano nessa sequéncia precisa de ocorréncias. O resultado ¢ algu-
ma alergia — quando o corpo confunde uma substancia inofensiva
(polen, pelo de gato, gluten etc.) com um inimigo, dando lugar a
uma rea¢do quimica completa que com frequéncia é prejudicial
ao organismo. Muitas vezes, essa resposta imunoldgica se deve a
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bactérias que entram no corpo com a substancia. Até o pdlen pos-
sui um microbioma! Em outros casos, o sistema imunologico tal-
vez seja ativado a fim de atacar proteinas especificas, gerando uma
doenca autoimune, como a artrite reumatoide ou o lapus.

A sobrevivéncia depende de reduzir tais enganos. Portanto, toda
doenca que nossos ancestrais combateram com éxito ficou arma-
zenada na forma de anticorpos que herdamos, e quando afastamos
uma nova doenga, como um novo tipo de gripe, acrescentamos essa
informacao a esse imenso banco de dados. Embora a fun¢ao da imu-
nidade ativa tenha sido descoberta por volta de 1921, pelo imunolo-
gista britanico Alexander Glenny, passaram-se décadas até seu me-
canismo preciso ser compreendido. O quadro é bastante complexo
em termos biolégicos, porém ha pelo menos um método externo
de estimular a imunidade que tem mais de dois séculos: a vacinacao.

No final do século xvii, o médico e naturalista britanico
Edward Jenner desenvolveu a primeira vacina — o que o levou a
ficar conhecido como o “pai da imunologia” —, depois de observar
que ordenhadoras em geral eram imunes a variola, doenca que ti-
nha atingido propor¢oes epidémicas na época. Na Franga, o filoso-
fo Voltaire estimou que 60 por cento da populagio havia contraido
a variola e 20 por cento morrera em consequéncia disso. A ideia de
Jenner foi extrair o pus de uma ordenhadora que tinha contraido a
variola bovina, uma forma mais branda da doenga, e injeta-lo em
seus pacientes, a fim de transmitir a eles a mesma imunidade que
a ordenhadora apresentava.

Apesar das controvérsias que cercavam a vacinagao em alguns cir-
culos, Jenner estabeleceu a prova de que a imunidade ativa poderia
ser estimulada. Nao é necessario esperar até que o curso evolutivo,
que acontece a cada dezena ou centena de milhares de anos, traga
algum aprimoramento. As recomenda¢bes normais relativas a dieta,
exercicios, bom sono e manutencio do peso adequado sao benéficas
para o estado imunolégico do individuo. Essas recomendages estdo
no site da Harvard Medical School (www.health.harvard.edu), com
dois adendos para evitar infec¢oes: lembrar-se de lavar as maos com
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frequéncia e cozinhar bem as carnes. Porém, em termos de estimular
a propria reagao imunologica, o site da Harvard é cético:

Muitos produtos disponiveis nas prateleiras das lojas afirmam estimular ou au-
xiliar a imunidade. Porém o conceito de estimulo a imunidade nao tem muito
sentido em termos cientificos. Na verdade, estimular o nimero de células de
nosso corpo — células imunoldgicas ou outras — ndo é necessariamente bom.
Por exemplo, atletas que se empenham em “dopagem sanguinea”, injetando o
proprio sangue no corpo a fim de estimular o nimero de células sanguineas e
melhorar a performance, correm o risco de sofrer um derrame.

Isso nio significa que os efeitos do estilo de vida no sistema imunologico
ndo sejam intrigantes e ndo devam ser estudados. Ha pesquisadores estu-
dando os efeitos das dietas, exercicios, idade, estresse psicologico e outros
fatores na rea¢io do sistema imunoldgico, tanto em animais quanto em
seres humanos. Enquanto isso, estratégias saudaveis de vida sdo uma boa

forma de comegar a dar a ele uma vantagem.

A principal razdo para essa atitude cética € que ha muitos tipos de
células no sistema imunolégico, que desempenham muitas fungdes.
De outro lado, porém, ficam as fortes evidéncias da conexdo entre
mente e corpo. Uma série de estados psicolégicos, do luto a depres-
sao, fragiliza a imunidade das pessoas, tornando-as mais suscetiveis a
doencas. Nao da para enxergar essa deteriora¢do da imunidade num
microscopio; ela nao aparece na forma de alteragoes fisicas em células
especificas. Nao existem muitos estudos que relacionam o estresse,
por exemplo, a alteragdes fisicas do sistema imunologico, mas a co-
nexdo entre altos niveis de estresse e adoecimento ja foi bem docu-
mentada e ninguém mais duvida dela. Se expandimos a defini¢dao de
imunidade a tudo o que conserva nossa saide, ha ainda mais indicios
de como os distirbios decorrentes do estilo de vida, como hiperten-
s3o e doenga cardiaca, se tornam uma ameaga maior quando a pessoa
€ pobre, depressiva, solitaria ou carente de apoio social.

Essas descobertas apontam sempre na mesma dire¢do. A imu-
nidade pode ser transformada em imunidade total, mas nao restrin-
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gindo o foco ao sistema imunoloégico, que inclui apenas o fisico. A
mente tem a mesma importancia, e é por isso que o “eu” ¢ a pala-
vra-chave do Eu curador.

O MISTERIO DA CURA

O “Eu” soa como algo psicologico, uma entidade invisivel
que possuimos, mas que nado esta relacionada ao corpo. Se al-
guém tem um cisto no ovario ou pressao alta, trata-se de proble-
ma enraizado fisicamente no corpo, ndo no “eu”. Sera mesmo? A
forma como nos vemos hoje faz uma enorme diferenca no nosso
corpo de amanha. Vamos imaginar que dois desconhecidos ba-
tam 4 sua porta, ambos com propostas surpreendentes.

O primeiro desconhecido diz: “Sou médico e fago pesquisa avan-
¢ada sobre a velhice. O objetivo da minha vida tem sido encontrar
uma pilula que altere os genes do envelhecimento. Acho que cheguei
a uma férmula promissora, e precisamos de cobaias para testa-la”.

Ele tem nas maos um vidro com pequenas pilulas azuis.

“O teste comeca hoje. Gostaria que vocé fosse voluntario”, diz.
“Trata-se de um ensaio duplo-cego. Vocé vai tomar estas pilulas duas
vezes por dia durante seis meses. Metade dos participantes vai to-
mar placebo. Imagine o que significaria a reversao do envelhecimen-
to. Por que devemos aceitar o envelhecimento como inevitavel se
pudermos desvendar a chave genética que muda tudo isso?”

O entusiasmo dele impressiona vocé, mas o segundo desco-
nhecido sorri, abatido. Vocé pergunta se ele esta participando do
mesmo teste.

“Néo, mas estou aqui para lhe mostrar como modificar sua
idade”, diz. “Nem remédios nem placebos. Sua idade comecara
a mudar em cinco dias, mais ou menos. Vocé pode esperar uma
por¢ao de outras mudangas benéficas depois de uma semana.
Meu experimento é curto, mas eficaz.” Ele aponta para o primeiro
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desconhecido. “Essas pilulas dele podem ter graves efeitos colate-
rais. Os 6rgdos responsaveis terdo que aprovar esse medicamento
experimental se ele der resultados, e esse processo de aprovacao
custa centenas de milhdes de dodlares e leva anos.” Sorri debilmen-
te de novo. “Claro, a decisdo é sua.”

O que vocé escolheria? Embora essa situacao seja fantasiosa, na
verdade ela ¢é bastante real. As empresas farmacéuticas estao sem-
pre testando substancias antienvelhecimento, sendo a mais recente
tendéncia as que alteram o pNa. Talvez alguns avan¢os venham a
fazer uma enorme diferenca em relagio ao envelhecimento huma-
no, ha muito considerado “via de mio Uinica até a invalidez”, con-
forme disse a dra. Ellen Langer, psic6loga de Harvard que desen-
volveu experimentos notaveis. Langer, porém, poderia facilmente
ser o segundo desconhecido a sua porta. A dra. Langer tem um
histérico de reversdo de sinais de envelhecimento e aumento da
longevidade sem medicamentos. Na verdade, ela deixa o corpo de
lado e vai direto para a mente.

O experimento mais conhecido de Langer foi o seguinte: em
1981, oito homens na casa dos setenta anos, gozando de boa saude,
mas com sinais de idade, foram levados a um antigo mosteiro em
New Hampshire. Ao entrar, eles se viram mergulhados no pas-
sado, especificamente no ano de 1959, escutando o cantor Perry
Como. Vestiram roupas iguais as da época, assistiram a televisao
em preto e branco e leram jornais cheios de noticias sobre o golpe
de Fidel Castro em Cuba e as atitudes hostis de Nikita Khrushchey,
lider da Uniao Soviética. Viram Anatomia de um crime, dirigido por
Otto Preminger e lancado em 1959, e nos esportes a conversa gi-
rou em torno de figuras daquele tempo, como o jogador de beise-
bol Mickey Mantle e o pugilista Floyd Patterson.

O grupo de controle compunha-se de outros oito homens
vivendo como o fariam normalmente, mas que tinham sido
instruidos a se entregar a reminiscéncias. Ao grupo do tunel
do tempo foi pedido algo bem diferente: deviam agir exata-
mente como se estivessem em 1959 e com vinte anos a menos.
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De acordo com qualquer padrdo médico razoavel, os resulta-
dos dessa viagem no tempo simulada teriam sido nulos. Mas
Langer ja tinha feito pesquisas em Yale com pacientes idosos de
asilos. Descobriu que os sinais de envelhecimento, sobretudo
a perda de memoria, podiam ser revertidos através de simples
refor¢os positivos. Dar a pessoa um estimulo para lembrar, com
pequenas recompensas que dependiam do seu desempenho em
testes, trazia de volta a memoria cuja perda todo mundo achava
que era irreversivel.

Mas nem Langer esperava os resultados impressionantes des-
se experimento de imersdo total. Antes de entrar no ambiente do
tinel do tempo, os homens passaram por varios testes indicativos
de envelhecimento, tais como for¢a das maos e destreza, e quao
bem ouviam e enxergavam. Ao fim de cinco dias, o grupo mergu-
lhado no mundo da sua juventude demonstrava melhor flexibilida-
de, agilidade e postura. Também melhoraram em sete entre oito
fatores, como a visdo — uma descoberta surpreendente. Pareciam
mais jovens, de acordo com o julgamento externo. Esses resultados
foram significativamente superiores aos do grupo de controle, que
também apresentou melhoras nas mesmas areas fisicas e mentais
através das lembrancas do passado. Por exemplo, 63 por cento dos
individuos do tiinel do tempo marcaram mais pontos em testes de
inteligéncia se comparados com 44 por cento do grupo de controle.

“O que importa é o que aconteceu de fato”, explica Langer.
“Homens que mudaram de perspectiva mudaram o corpo.” Ha 36
anos, os procedimentos da dra. Langer eram intuitivos. Em 2017,
temos pesquisas que indicam como a mudanga nas vivéncias con-
segue alterar a expressao genética e treinar o cérebro a continuar
desenvolvendo novos caminhos, como fazemos ao aprender coisas
novas ou mudar de perspectiva (veremos mais sobre esses avancos
nos ultimos capitulos).

(Em 2010, a BBC 1 produziu uma série chamada The Young Ones
[Os jovens], na qual seis celebridades idosas moravam juntas em
um cenario de 1975. Assim como no experimento de Langer cerca
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de trinta anos antes, os participantes pareciam rejuvenescer dian-
te de nossos olhos. Um deles, que mal conseguia se curvar para
calcar os sapatos, ficou mais flexivel dancando. Em geral, todos
comecaram gradativamente a parecer mais jovens, da postura as
expressoes faciais.)

A reversao do envelhecimento esta muito relacionada a cura,
pois ambos por muito tempo foram considerados algo totalmen-
te fisico e restrito a processos do corpo, independentes da mente.
Langer esteve entre os primeiros pesquisadores da area a contestar
tais pressuposicdes. E facil se distrair com esse fascinante mistério
de por que fingir que esta vivendo no passado mudaria alguém tao
rapidamente. Mas o mais importante é que as mudangas foram
holisticas. Médicos sao treinados a lidar com um 6rgao, um tecido
e até mesmo uma célula do corpo por vez. Nao ha base médi-
ca para explicar como tantas fun¢des podem melhorar ao mesmo
tempo, sobretudo através de fingimento. Os resultados de Langer
jogam por terra o efeito placebo, pois este depende de enganar o
paciente, dizendo que ele estd tomando um medicamento potente
quando na verdade é s6 uma pilula in6cua.

No experimento do tinel do tempo, nao houve promessas
nem expectativas. O tinico medicamento era uma nova experién-
cia, e isso foi o suficiente para confundir todas as pressuposi¢oes
meédicas da época.

Em um de seus experimentos mais antigos, Langer dividiu os
individuos de um asilo em dois grupos. Ambos receberam plantas
para colocar no quarto. Um grupo recebeu a incumbéncia de con-
servar a planta viva e podia fazer escolhas em sua programacao
diaria. Ao outro grupo foi dito que os funcionarios cuidariam das
plantas e que eles ndo poderiam fazer escolhas em sua programa-
¢ao diaria. Ao final de um ano e meio, o dobro de plantas do pri-
meiro grupo ainda estava vivo, comparado com o segundo grupo.

A comunidade médica inteira deveria ter se entusiasmado
quando esses estudos foram conduzidos. Décadas depois, fa-
zer novos experimentos como uma forma de auxiliar idosos e
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adoentados tornou-se mais viavel. Moradores de asilos recebem
animais de estimacdo para cuidar. Sabe-se que pacientes com
Alzheimer melhoram ao ouvir musica. Com efeito, Rudy e seus
colegas produziram uma aplica¢do denominada spPARk Memories
Radio, a fim de proporcionar terapia musical a essas pessoas.
Um cuidador da familia insere a data de nascimento do doente e
qualquer outra informacdo disponivel sobre seu gosto musical.
O aplicativo toca cang¢bes que foram famosas quando o paciente
tinha entre 13 e 25 anos de idade, ja que essas sdo as musicas com
as quais as pessoas em geral se vinculam emocionalmente pelo
resto de sua vida.

Os usuarios encheram a equipe de Rudy de mensagens, re-
latando como os pacientes com principio de Alzheimer tinham
ficado mais calmos e menos agitados, e como aqueles em es-
tagios mais avancados da doencga, que eram mais vegetativos,
tinham de repente “despertado” de novo. Uma familia contou
a historia do pai, nos ultimos estagios dessa doenca e sem falar
havia meses. Depois de ouvir cinco das suas can¢des da mo-
cidade, ele de repente se sentou na cama e comegou a contar
sobre uma caminhonete vermelha e sua primeira namorada,
com riqueza de detalhes! A familia ficou constrangida, mas fe-
liz de vé-lo falando de novo, com alegria e entusiasmo. E pos-
sivel também encontrar videos no YouTube em que pacientes
com mal de Parkinson que mal conseguem andar sem o apoio
de uma enfermeira de repente reencontram o equilibrio e até
comec¢am a danc¢ar ao som de musica. Trata-se do poder de cura
da musica ou, mais precisamente, do poder de cura de nossas
reacOes a lembrancas agradaveis.

Em resumo, estamos inaugurando uma era de ouro da satde
e da cura, que depende em grande parte de como cada um faz
uso das mais corriqueiras e, apesar disso, poderosas ferramentas a
disposi¢ao de todos: a vivéncia diaria, escolhas simples de estilo de
vida e técnicas para aprimorar a consciéncia. Na verdade, o con-
ceito ¢ antigo. Adi Shankara, fil6sofo e sabio indiano, ja na Idade
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Média afirmava que as pessoas envelheciam e morriam porque
viam outras pessoas envelhecerem e morrerem.

O CORPO-MENTE

Trinta anos atras, os médicos desconfiavam da conexao entre
a mente e o corpo. O assunto era alvo de muito ceticismo, pois a
mente ¢ invisivel e ndo palpavel, ao contrario do coracao ou de
um virus de gripe. Hoje em dia, gracas a décadas de pesquisa
sobre o funcionamento da comunicac¢do cerebral com todas as
células do corpo, ficou dificil encontrar um processo corporal
que nao sofra influéncia da mente. O cérebro, que era o impera-
dor da mente, foi deposto. A “mente” tomou todo o nosso cor-
po. Nenhuma célula do corag¢ao ou do figado pensa em forma
de palavras ou frases, mas envia e recebe complexas mensagens
quimicas constantemente. A corrente sanguinea, assim como o
sistema nervoso central, ¢ uma via expressa de informacgio, com
um trafico intenso de 50 trilhdes de células voltadas para um ob-
jetivo comum: viver, ser saudavel e prosperar. Mais adiante ve-
remos como esses caminhos de informacio dessa via expressa
realmente funcionam.

Os 6rgios mostrados na ilustracao (p. 26) sao o conhecimento
da medicina, o material familiar a qualquer estudante de medici-
na de hoje ou de décadas atras. Mas no futuro o texto aqui acres-
centado também serd algo padrao. Um médico formado tera que
saber tudo sobre as “vias de sinaliza¢ao” que saem do cérebro e
voltam a ele. Na verdade, sdo essas vias que unem nosso corpo.
A menos que cada célula seja orientada sobre o que fazer, seja in-
formada sobre os 50 trilhdes de outras células e desempenhe seu
papel no equilibrio holistico do corpo, ndo existe corpo nenhum,
apenas um conjunto de células independentes, como as que for-
mam oS corais ou as aguas-vivas.
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Foram necessarias décadas de pesquisa para confirmar a infor-
magcao de que a via expressa ¢ verdadeira e mesmo hoje outras des-
cobertas vém provando como ¢ prejudicial a separa¢do entre corpo
e mente. Neste livro, vamos deixar de lado essa divisdo artificial. O
termo adequado deveria ser corpo-mente, por razdes biologicas con-
sistentes. As mesmas substancias quimicas conhecidas como neuro-
transmissores — as moléculas essenciais que possibilitam que nosso
cérebro funcione — estdo presentes em todo o corpo, inclusive nos
intestinos. Essa descoberta, feita ha trinta anos, desorientou a cién-
cia médica e estimulou uma explosio de inteligéncia.

De repente, o sistema imunologico, fisicamente separado do
cérebro, passou a ser compreendido como parte de uma vasta rede
de mensagens quimicas que circulam pelo corpo, competindo
com as mensagens enviadas pelo cérebro — os pesquisadores come-
¢aram a se referir ao sistema imunolégico como cérebro flutuante.
Nao importa mais que a conexao entre mente e COrpo seja invi-
sivel, pois no nivel molecular ela ndo é. Existem sinais quimicos
suficientes para convencer qualquer um de que o humor, as cren-
cas, as expectativas, os medos, as lembrancgas, as predisposi¢oes, 0s
habitos e os antigos condicionamentos — todos centrados na mente
— sdo decisivos para a saude do individuo.

Isso nos traz ao ponto crucial deste livro. Entre os processos
que podem ser influenciados pela consciéncia pessoal, a cura é
um dos mais vitais. As células ja fazem uso de sua propria for-
ma de consciéncia. A reagdo imunoldgica esta sempre desperta
e consciente, em constante monitoramento, sempre vigilante
diante de um possivel invasor ou outra ameaca externa qualquer.
A reac¢ao imunolodgica é tao autossuficiente quanto o batimen-
to cardiaco ou a respira¢ao de um individuo. No entanto, sendo
uma reacao interna, que faz parte dos conhecimentos basicos de
qualquer estudante de medicina, ela apresenta uma falha. A fim
de descobrir a falha, facamos uma pausa para respirar fundo. Eis
a falha, diante de todos nos. A respira¢do é uma fungio auto-
matica, involuntaria, mas é possivel torna-la voluntaria quando
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quisermos. Essa mesma capacidade vale para quase tudo: pode-
mos induzir voluntariamente o estresse indo assistir a um filme
de terror. Podemos alterar o metabolismo exercitando-nos ou
mudando a alimentac¢do. Basta entrar em uma situa¢ao sexual
que encontramos alteragdes para tudo o que foi mencionado aci-
ma e muito mais. A ténue linha entre o que ocorre automatica-
mente e o que ocorre voluntariamente nao € fixa. As escolhas
tém importancia, e assim o Eu curador entra em agdo. O corpo
sabe como sobreviver por conta préopria. Cabe a noés ensina-lo
a florescer.
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e alg;,ms npos de tﬁncer relamonados ao estxln de vida.

TRANSFORME A SUA RELACAO COM A SAUDE,
ATIVE O SEU POTENCIAL DE CURA
E ALCANCE BEM-ESTAR DURADOURO.

Dia‘riamente,b corpo humano € atacado por leves inflamagdes cronicas que nao
apresent&m smtﬁmas, mas que ao longo dos anos podem acelerar o processo de
enve]hec:lmento e esnmular o surgimento de doengas como hipertensdo, diabe-

Vocé é a sua cura é um manifesto para que o leitor coloque sua‘satide & seu
I:fem-estar em primeiro lugar todos os dias, mesmo nas situagoes mais estressan-
* tes, Para isso, 0s autores apresentam um plano de agao pritico em sete frentese
- nos ensinam a fazer mudancas reais na forma como encaramos a ansiedade eo
‘estresse, a atividade fisica e os vinculos emocionais. A ideia é que, com ajuda de
um hébita‘ por dia, 0 Ieltor congquiste satide e bem-estar para a vida toda.
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