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A mensagem é clara. para dar um g
saude, é preciso ir muito além do problema
especifico e tratar vocé como um todo.

proposta da medicina integrada.
» yeaprenda a manter

ilibrio.
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Brigadeiro e bacon. Lady Gaga e Tony Bennett.
Flanela e renda. Duplas improvaveis podem
criar resultados incriveis. E o mesmo caso da
medicina oriental com a ocidental. O fruto
delas é amedicina integrativa - uma mistura

€ Qe meditacdo e alimentagdo balanceada com a
prescricdo de medicamentos e vacinas -, que
vem conquistando cada vez mais profissionais da
area da satide no Brasil e no mundo. Nos Estados
Unidos, por exemplo, o numero de hospitais
que incorporaram o tratamento em sua grade

cresceu de 15 para 42% entre 2000 e 2010.

“0O objetivo é tratar o Regral: Controle os
paciente por inteiro, e Hormonios
nao apenasadoenca”, diz Sempre que estiver em

Frank Lipman, especialista
americano no assuntoe

perigo, real ou imaginério,
as suprarrenais - duas

autor do livro The New pequenas glandulas
Health Rules (inédito proximas aos rins —

no Brasil). Porexemplo, encharcam o corpo com
Se VOCE aparecesse no hormoénios, como o
consultério com olbeiras cortisol. “Isso resulta em
de insoniza ele prescreveria ganho de peso e em um
alguns medicamentos metabolismo instavel”,
para curto prasn, mas diz Lipman. Pilulas
também anslisariz os podem ajudar aregula-
ingredientesdasma dicta los, mas fazem pouco pela
aclaridadedateladosen origem do problema. “A

celular (szhemmes gue voce

paciente precisa cuidar

nao fechz osolfbos sem em conjunto de corpo,
dar uma it stwalirada mente e espirito”, diz
nas midoss Socnms) 2 S5 apsicologa Cinthya

vida soczzl (pers saber

Patricia Gomes, da Clinica

se a hapow boerands Santana, em Sio Paulo.
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corpo a se adaptar melhor
ao stress. “Recomendo
500 mg de ginseng e 200
mg de ashwagandha
comrhodiolardsea

todos os dias”, diz
Lipman. Converse

com o seu médico

antes de se medicar.

Regra2: Saiba Dizer
NAO - de Verdade
Algumas pessoas pensam
que para ser bem-
sucedidas é preciso estar
sempre muito atarefada.
Trabalho, filhos, amigas...
Identificou-se? Dizer sim
atudo pode destruirasua
saude. De acordo com um
estudo, quem faz hora
extra é 40% mais propenso
asofrer de doencas do
coracdo do que aqueles
que conseguem deixar o
trabalho no escritério.
Naio espere até que
aexaustdo aderrube.
Comece agorareduzindo
0s compromissos pela
metade. As palavras
certas podem ajudar. |
Substitua o “nédo posso”
pelo “nao quero” (ex.:
“nao possoir ao cinema”
por “ndo quero fazer esse
programa”). “Algumas
doencas psicossomaticas
podem estar ligadas a
outros sintomas, como
osdagripe. Conhecera
simesma é fundamental
paracontrolar o
estado emocional e
equilibrar a satide do
corpo”, diz Cinthya,
que recomenda terapia,
meditaco e religido. “A
orientacdo de diferentes
especialistas daareada
saude também ajuda.”

Regra 3: Fag¢a o que
Realmente Importa
Sim, ser superatarefada
pode deixa-la esgotada.

Mas dizer sim para algo que

valha o esforco é essencial.
Pessoas que se sentem

uteis podem reduzir o risco

de morte prematuraem
15%, segundo um estudo
recente. “Participar de
uma atividade prazerosa é
capazde elevar o humore
onivel de energia porque
muda seu foco e suas
prioridades, minimizando
oefeitodo que a estressa”,
diz Lipman. Nio sabe o
que fazer? Pergunte a
suas amigas quais hobbies
as fazem se sentir bem.
Quem sabe algum se
encaixe com o seu perfil.

Regra4: Peca os
Exames Corretos
Mesmo amedicina
integrada sabe que

os numeros ajudam a
entender o que se passa
dentro de nds. Exames
de sangue convencionais
- aqueles que calculam
seunivel de ferro ou

o funcionamento da

tireoide - sdo importantes.

“Também buscamos
evidéncias cientificas
paraacompanhar as
mudancas no organismo.
Asboaseasruins”, diz
Marcia. Coloque em dia
0s exames a seguir.

» 25-Hydroxi
vitamina D

A cabecaestalenta?
“Estudos ligam a caréncia
dessa substancia
comorisco de perda
cognitiva, como a
senilidade precoce”, diz

Consuma
esportepara
viver bem

oclinico-geral Marcelo
Aragio, de Sdo Paulo.

Ele também ressalta a
importancia davitamina
D paraa calcificacdo

dos ossos e asaude do
cabelo e das unhas.

« Hemoglobina
glicada (A1C)

O teste calcula os niveis
de agticar no sangue

dos tltimos dois ou trés
meses e pode revelar se
vocé vem consumindo
muito ac¢ticar refinado e
carboidratos (o quelevaa
variacOes de energiae, o
que é pior, pré-diabetes).
* Vitamina B12

“Quem nio come carne
pode ter carénciadelae
apresentar dificuldade
de emagrecimento
elocomocio”, diz
Aragdo. Esse tipo de
anemia, conhecida
como megaloblastica,
também pode provocar
doencas neuroldgicas.

Conhecer a si mesma é fundamental
para controlar o estado emocional e
equilibrar a saude do corpo e da mente.
Experimente terapia e meditacéo. /
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Regra5: Invista
no Almocgo
“Ele deve ser a maior
e mais importante
refeicdo porque é quando
adigestao funciona
melhor e vocé consegue
absorver uma quantidade
maior de nutrientes”,
diz Lipman. Segundo o
especialista, é nessahora
que o metabolismo atinge
o pico de atividade.
“Uma alimentacéo
balanceada néo é
sinénimo de dietae
emagrecimento, mas
de a pessoa adquirir
todos os nutrientes
necessarios”, alerta
Cinthya. Bonus: almogos
com qualidade podem
melhorarafertilidadeea
sensibilidade 4 insulina
(o que diminui o risco
de diabetes). Prepare
um prato com proteina,
gordura boa e vegetais.
“Umadica é um almogo
com peito de frango
organico e salada verde
com abacate e azeite”,
exemplifica Lipman.
Ja Marciarecomenda
substituir a carne por
proteinaw como
lentilha, feij3o, ervilha
e grao-de-bico. B



